இ, 2. ந. புரூ ஷடி 2. 


பி 
ஆ ப மெம்‌ ப மெ ச கவதைய் படவ யவ ட வ ட ஒன ம்ப அம ௪ அவையை யை அட்டு 
ப 


ம ப ல ரது 
வயர்‌ 


4... இ 
ர தரப்ப கண்க 
பத்த பப்‌ 
ஷ்‌ ப 
॥ ட்டி ம்‌. டை 
ப ரந” 
ர்‌ பதி அலங்றமயவா ன ம்டடு. 
ப்ப ர க 32) தபு 4 
ப 0 பளிசவவ அவவ வடு கட்‌ 
ட்‌ 22. ்‌ ட்ட த நததத சகலம்‌ ஷை 
பகல்‌ 1 2ஜ்தித்‌ ல ஆவ 
ு 
ச்‌ 
. து 


ழி 


॥ 


ட்‌ 
(படி 
[ 

ர்‌ 

்‌ 


கு! த்‌ 

த்தல்‌ ப படிவ 9 வவட ப 

தது தடம்‌ 5 வலு ப து ஆ லவ்‌ ப்பட்ட 

தட்‌] கி தலில்‌ ப வ லு அம்‌ ன்‌ 
ரு / ட்‌ பரல்‌ 


டர “லட 
வட ஆல்‌ லட ்‌ 
பட வட ஆன்சி 
ட அஷ டிட்ட ்‌ 2 
ர, ம்‌ ல தத்‌ டப்‌ மு ்‌ 
கத கை ளை ம. அர்த 
்‌ லி ட்‌ ட ம ல .்‌ (பது 
்‌்‌ ்‌ ய்‌ 3௯ ஷு அம்‌. 


அடை பகை 1 


்‌ 


ட, ர்க 
ட உ தீ ்‌்‌ 
ப்‌ 
ட்ப ப்‌ ள்‌ ச்‌ சி 
: (அத தத்வ 
* ்‌ 
்‌ ஒக கத்‌ 
( 1 த்த ந்‌ 
[்‌ ௩ பி 
கா நப க 
* ்‌ உண்டா 
த ண கக 
ரு ॥ டக 
1௩ னு ஃ க 
ப்‌ ௪ 
ப பு ழ்‌ தீ 5 
1 
ப 


ட்‌ ்‌ பி 
சல்வவு ட்ப 


மடதத அக 
அகி சி அம்‌ 
பய்‌ ப்ரி [277 
ட ்‌ ந்த ச்‌ 
ர்‌ ்‌ ்‌! 
1) 1 001 
18/72 சர்‌ 


2 
டக்‌ 
/ ரு 
ப ௯ 
ந்தவ கடல்ல மே ம்‌ 


ந 
ந 
ன 
ர 
சீ 
கட. 


்‌ 

[2 
டி 
ன்ட 


ஆ அககனைகானிகவ 

. அட ணைகளினால்‌ 37 சனக அராதா வளர்‌. 

ச ச கட ட அஷல 3 
நக்கி என இரச வனை! பயன்‌ 1 

ர த அனா சலமயயம்‌ ற 

ந விர்‌ 


111௯ கடக்‌ ] 
த த அமில 
ந யம்‌ 





இ இனிய மிழ்‌ த நாவல்கள்‌. 


ரூ. 
கமலவல்லி அல்லது சன்னியின்‌ சமர்‌ சமர்த்த தரண்போகமும்‌?. 
ஷபாசம்‌ 1-க்கு 
இளங்கோவன்‌ அல்லது ௪ சவளமஸலச்சுரங்சம்‌ 
சலவாங்கி அ பூர்வசிந்தாம ன த 
சேளந்சராபாய்‌ ௮ல்லது சதிசோஷ 
இருகோஷலகளின்‌ இரகசியம்‌; இஃது ஒர்‌ த.ப்பறியும்‌ நாவல்‌ 
ஆனந்த கசாசாகரம்‌ அல்லது அற்புச ல்கோசக்‌ சசைகள்‌ 
சவவேட்டி தயாபரசுந்தரி 


ட்‌ 
ட்‌ 


ககக ௬௬௯௫ அ ௫௫௮௫ ௯ ஞூ.ரூ.ூ.ஆு௬௮௫ 5. 1 


ணை ௮ ய மவ ய வல வ வக ககக) 


அவ பபயய 


பப்பில்‌ வம ண 
௦௦ ல கல 


மஷயாளமீனள்‌ அல்லது போன்மஸப்புத மை, 
வசீகரன்‌ அல்லது ௮டிமையாலடைந்த அரசின்‌ சுதந்தரம்‌ 0 
மோஹன்‌ சிங்‌ அல்லது குடும்பகோஷ யின்‌ ரகசியம்‌ 0 12 
பங்கயச்செல்வி அல்லது பதிவிரசாசிரோமணி ,,, 012 
விவேகா௩க்சபோசம்‌ அல்லது வைதீக வேதியர்‌ 
ஆனக்சரங்கன்‌: ஒர்‌ நூன்‌ த:ப்பறியும்‌ காவல்‌ : 


இது 
புவனராணி அல்லத பூவையர்‌ பூஷணம்‌ 


சூ 
நலம்‌ (மி 
௮ 


்‌ ௮௮௯௯௯ ௩௧௧௧௧௧௧௮௦௰௯௮ 


கற்பகவல்லி; ஒர்‌ அதிசயக்கதை 

ஜயலட்சுமி ௮லஃலது கஷ்டத்தின்‌ சசம்‌ 

தனபதி; கணஉணனப்பீரிந்ச காதலியின்‌ லிந்சை , 
சுகுணசுக்தரி அல்லது காசலின்‌ அழகும்‌, கற்பின்‌ சிறப்பும்‌ 
மோகன வல்லி; ஓர்‌ இன்பரசக்‌ கதை 

பூபாலன்‌ புவனசுந்சரி; ஆகாய விமானத்தின்‌ அதிசயம்‌ 
மசன மஜஷோகைரி; ஒர்‌ கற்பணயலங்கசாரக்‌ கதை 

தடி ராமன்‌; இஃது ஒர்‌ ௮ஈட விசட ஆனச்சச்சசை ,, 
விவேகாரநந்தன்‌; இது சோகரசமுள்ள நாவல்‌ 
சுந்தராம்பாள்‌: அதிக வியப்பைச்சரக்கூடிய நாவல்‌ 
நாட்டூப்புரத்தான்‌ நகரப்பிரவேசம்‌ 

நாட்டூப்புரத்தான்‌ நகரவாசம்‌ 

வாயாடி.வம்பன்‌; ஓயாத சிரிப்பைச்தரும்‌ ஒர்‌ நலீனகதை 
தங்கவேணி; ஒர்‌ ௮ற்புதக்கதை ச்‌ 
பங்கஜம்‌ 2௬ 
ராமாமணி க்‌ 


பாடசாலை மாணவர்களுக்கான தமிழ்‌: புத்தகங்கள்‌. ' 


௪ ஜீமுகவாகனன்‌ 0 8 0 * நாயன்மார்‌ சரித்திரம்‌ 0 
* உத்தரகுமாரன்‌ 0680 * முப்பேருநக்சோண்டர்‌ 
* மனுச்சோழன்‌ 0 80 *முச்துக்குமரன்‌ 

* தசமுகன்‌ 080 * அவ்வை 0௦. 
ச இவை துரைத்தனத்தாரால்‌ அங்கேரிச்சப்பட்டிருக்ச்றன. 


 ்மைம்லல௦2 ௮௮௫௨௮௮௮௮௮௮ 


௦௦ * 


பம 
மல்் 





எமத விலாசம்‌: -- பம்‌ :பாரரத:” புத்தகசாலை; ப 
சூளை போஸ்ட்‌, சேன்னை. 


(ளாக 66-36 00௮0 6020 ண 0 210-200 6௮4 
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ஆஞ்சனேய சகளசாஸ்‌இரம்‌ 
என்னும்‌ 


இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 





காஞ்சிபுரம்‌ 
இ. அரங்கசாமி நாயுடு அவர்களால்‌ 
எழுசுப்பட்டு, 
பதி 
9 _.ே 
மூன்றாம்‌ பதிப்பு, ப 604 ல 
மூன்றாம்‌ பதிப்பு ல்‌ 4 லி 2 
ஷே 
£ழ்க்கட்டளை 
எஸ்‌. துரைசாமி முதலியார்‌ அவர்களால்‌ 
தமது 
சென்னை சூளை 65 ப்ரீ பாரதி'” ௮ச்சுக்கூடத்திற்‌ 
பதிப்பிக்கப்பட்டது. 
1980 
ரிஜிஸ்டர்‌ காப்பிரைட்‌] | [விலை ௮ணு 8 





சவீனகசா புச்சசசாலை, இரச்கூண்‌, 
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ப ர்ம்மேிலிக 
இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


நூனமுகம்‌ 
:எப்பிறப்‌ பாயினு மேமாப்‌ பொருவற்கு 

மக்சட்‌ பிறப்பிற்‌ பிறிதிலலை--௮ப்பிறப்பில்‌ 

கற்றலுங்‌ கற்றவை கேட்டலும்‌ கேட்டதன்௧கண்‌ : 

சிற்றலுங்‌ கூடப்‌ பெறின்‌. 

எண்ணரிய பிறவிதனில்‌ மானிடப்‌ பிறவிதா னியாதி 
னும்‌ ௮ரிதரிதுகாண்‌” என்னும்‌ ஸ்ரீதாயுமான சுவாமிகளின்‌ 
இருவாக்கின்படி இவ்வுலக சிருஷ்டியின்‌ மாந்தரனைவரும்‌ 
கடந்துபோன முனந்த ஜனனங்களில்‌ செய்திரானின்ற 
மேலான தபோபலத்தினால்‌ ௮ரிதாகிய மானிடதேகம்‌; 
வாய்க்கப்‌ பெற்றும்‌, அவர்களில்‌ பெரும்பான்மையோச்‌ 
தங்கள்‌ வாழ்காள்‌ குன்றியும்‌, தேகாரோக்கியம்‌ கெட்டும்‌, 
ஞானமுதலியவை மறந்தும்‌, தேகவன்மை தாழ்ந்தும்‌, 
தைரியம்‌, வீரம்‌, ஆண்மை மு௫லிய தத்துவங்கள்‌ இழச்‌ : 
தும்‌, பயங்கரமாகிய வியாதிகளால்‌ பீடிக்கப்பட்டு, தல்‌ 
கள்‌ வாழ்காளமுழுதும்‌ ௮வஸ்தைப்‌ பட்டுக்கொண்டிருக்க, 
ஈம்‌ இந்தியப்‌ பூர்வ சரித்திரங்களிலும்‌, இதிகாசங்களிலும்‌ 
சொல்லப்பட்ட கோடிக்கணக்கான பிரபலர்கள்‌ இவ்விதக்‌ 
குறைபாடுகளின்றி வஜ்ஜிரதேககளாய்‌ உண்ட ஆயுளுடன்‌ 
தேசவலிமை பொருந்தி யிருந்ததாக நாம்‌ வா௫ித்துள்‌ 
'கேட்டு மிருக்கின்றோம்‌. 
இதற்குக்‌ காரணம்யாதெனச்‌ சற்று யோசிக்குங்கால்‌, 

பிற்சொன்னவர்க ளெல்லாம்‌ பீமன்‌ முதலிய ப.ராக்ரெம. 
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[அ 


4”. இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


சாலிகளால்‌ அனுசரிக்கப்பட்டுவர்த இந்தியத்‌ தேகாப்‌: 
பியாச சாதனங்களை அலுசரித்ததினாலேயே யென்பது 
தெற்றென விளங்கும்‌. 

இக்காலத்திலும்‌ சிலர்‌ தேகாப்பியாச முறையைக்‌ 
கைக்கொண்டு கலியுகபீமன்‌ என்னும்‌ சாமதேயத்தைப்‌: 
பெற்௮ு அபாரமான தேகவலியுடன்‌ பலர்‌ புகழும்படி 
அரிய செயல்களைச்‌ செய்துகாட்டி ஜனங்களை ஆச்சரியப்‌ 
படும்படி பிரவர்த்திப்பதை காம்‌ பார்த்திருக்கன்றோ 
மல்லவா ? 

ஆதலால்‌ தேகாப்பியாசம்‌ வலுவையும்‌, மனேசைக்தி 
யையும்‌ ௮ திகரிக்கச்செய்து, செளத்தரியத்தையும்‌, முகவஜீ 
கரத்தையும்‌ உண்டாக்கிச்‌, சரீர ௮வயவங்களை உரப்படுத்தி' 
இன்பங்களை அனுபகிக்கச்செய்து; ஜீவியகாலத்தின்‌ வியவ 
ஹாரங்களில்‌ ஊக்கமுண்டாக்க, நீடி த்‌ த அயுளையும்‌. 
கொடுக்கு மென்பதற்குச்‌ சாஸ்‌ திரங்களில்‌ பல பிரமாணங்‌ 
கள்‌ ஏற்பட்டிருக்கன்றன வென்பதையும்‌, இலர்‌ தேகப்‌ 
பயிற்சிபின்றி இருதயகாடிகள்‌ பலஹீனப்பட்டு, ௮வயவங்‌ 
கள வலிவுகுறைந்து, மனம்‌ எப்போதும்‌ வியாகூலப்பட்டு 
சாரியங்களில்‌ வெறுப்புண்டாய்‌, கடைசியில்‌ ஆயுளும்‌ 
குறைந்து மரணமடைவதையும்‌ காம்‌ ௮னுபோகத்திலேயே 
காண்கின்றோம்‌. 

சரீர உழைப்பின்றி அவயவங்கள்‌ பலஹீனப்படுவ 
தால்‌ பலர்‌ ஜீரணசக்தி, பலம்‌, மனோதத்துவம்‌, வீரதத்‌ 
துவம்‌, வைராக்கியம்‌, ௮ழகு ஞாபகசக்தி முதலியவைகளை 
இழர்துபோக வேண்டியதாயிருக்கிறது, கையால்‌ இன்‌ 
பத்தை அனுபவிக்கவும்‌, நீண்ட ஆயுளோடிருக்கவும்‌, சகல 
வியா திகளினின்றும்‌ நீங்கியிருக்கவும்‌ விரும்புதிறவர்களெல்‌ 
சம்‌ தேகாப்பியாசத்தை அனுசரிக்கவேண்டியது திக 
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இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ ந 


முக்கியமானது, தேகாப்பியாச சாதனங்கள்‌ சண்டிப்‌ 
பாய்க்கவனிக்க வற்புறுத்தப்பட்ட பூர்வகாலங்களில்‌ பிச 
ஜைகள்‌ வலிவாயும்‌, அறிவோடும்‌, வீரத்‌ தடனும்‌, வைராக்‌ 
கசியத்‌ துடனும்‌, யெளவனமாயும்‌, சவுக்யெமாயும்‌, நீண்ட 
ஆயுளோடும்‌ இருந்ததே இதற்கு அத்தாட்சியாகும்‌. இப்‌ 
'போதோ, காலச்சக்கரம்‌ சுழன்று புதிய மா௮பாடுகளுண்‌ 
.டாகவே ஈல்ல சவுக்கிய மேற்படக்‌ கண்டிப்பான தேக 
சத்துவ ௮மிசங்க ளில்லாமையால்‌' மனிதருடைய தேச 
மனோவல்லமை க்ஷீணித்துப்போய்‌, ௮ந்தோ! ஈமது ஜனன. 
தேசமாகிய இந்தியா இவவிஷயத்தில்‌ துக்ககரமான நிலை 
மைக்கு வந்திருக்கின்றது என்பதை யாவருமறிவார்கள்‌. 
முற்காலம்போல்‌ இக்காலத்திலும்‌ தேகசெளக்கியத்‌ 
திற்கான விதிகளாகும்‌ சுதேசத்‌ தேகாப்பியாச சாதனத்‌ 
தைத்‌ தகுதியாய்க்‌ சவனிக்கப்படுமாகில்‌ பிரஜைகள்‌ யாவ 
ரும்‌ தேகதத்துவவிஷயத்தில்‌ முன்னோர்களுக்குச்‌ சமமான 
சக்தியோடிருக்கலா மென்பதற்கு ஆட்சேபமில்லை, 
ஈம்முயிர்த்துணையென மதிக்கத்தகும்‌ நீண்டவாயுள்‌, 
தேகாரோக்கியம்‌, புத்திவன்மை, தேகவன்மை, ஆண்மை 
தைரியம்‌ இவைகளிடத்தினின்றும்‌ ஈம்மைப்‌ பிரிக்கச்செய்‌ 
வது பலஹீனமேயொழிய வேறன்று, ஆதலால்‌ ௮வ்விதச்‌ 
செல்வங்களை காம்‌ ௮டையவேண்டுமானால்‌ தேகாப்பியா 
சத்தைப்‌ பழக்கத்திற்குக்‌ கொண்டுவரவேண்டியத ௮த்‌ 
தியாவசியமாகும்‌. எப்படிக்‌ கல்வியில்‌ தேர்ச்சியடைர்து 
தீகு்த.௮ர்தஸ்திற்கு வரவேண்டுமென்று ௮பிப்பிராயப்‌ 
படுகின்றோமோ அப்படியே ௮க்கல்விக்குப்‌ பெருந்‌ துணை 
யும்‌ தேகாரோக்கெயெத்தைக்‌ கொடுக்கக்‌ கூடியதுமாகிய 
தேகாப்பியாசத்தையும்‌ முக்கெயெமெனக்கருதி ௮தை அப்‌ 
சீரியசித்து வரவேண்டும்‌. இதைப்பற்றியே சல்வி இலாகச 


௦ இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


தலைவர்களும்‌ ஈம்‌ தமிழ்காட்டின்‌ ஒவவொரு பாடசாலை 
களிலும்‌ தேகாப்பியாசத்‌ துக்குரிய பேரலல்‌ பார்‌ (௨78161 
22), ஆரி சாண்டல்‌ பார்‌ (11௦1420118] 192.0), டி. ரபிசியம்‌ 
(17௨ ₹2100), லாக்‌ ஜம்பு (1.௦2 ]யாற), டம்‌ பெல்ஸ்‌ 
(யாம்‌ 19), முதலிய ௮ப்பியாசங்களை மாணவர்களுக்‌ 
குத்‌ தேர்ச்சியடைந்த ஜிம்ராஸ்டிக்‌ (நோக) உபாத்‌ 
தியாயர்களைக்கொண்டு பழக்க வருவதை நாம்‌ கண்கூடா 
கப்பார்த்‌. து வருகின்றோம்‌, ஆனால்‌ இவவப்பியாசங்கள்‌ ஈம்‌ 
இச்தியத்‌ தேகப்பயிற்சி முறைகளைப்‌ போல்‌ ௮வவளவு ௪௧௫ 
சத்தில்‌ தேக தீதிற்குள்ள சகல ௮ வயவங்களுக்கும்‌, ௮வ்‌ 
வவவவயவங்களின்‌ ஒவ்வொரு பாகமாயே கண்ட௪ை கு 
சாடி ஈரம்புகளுக்கு,ம்‌, இருதய கோசங்களுக்கும்‌ பலத்‌ 
தைக்‌ கொடுக்கக்‌ கூடியதல்ல வென்பது ௮ினுபவமார்க்க 
மாகும்‌, 

எப்படி இருக்கினும்‌ முன்சொன்ன பாடசாலைகளில்‌ 
ஏற்படுத்தியிருக்கும்‌ முறைகளையே மாணவர்கள்‌ சரியான 
படி. கவனிப்பதில்லை யென்றால்‌ இச்சுதேசமூறையை எவ்‌ 
வாறு கவனிக்கப்போகிருர்கள்‌, அந்தோ 1 ஒவ்வொரு 
மனிதலும்‌ தன்வாழ்காளில்‌ தன்னுடைய சரீரம்‌ ஆரோக்‌ 
கியமாயும்‌, ௮ழகாயும்‌, ஒளியுள்ள தாயும்‌, வலுவாயும்‌, சுரு 
சுருப்பாயும்‌, தைரியமாயும்‌, ஈல்லறிவுடன்‌ கூடியும்‌ இருக்க 
வேண்டுமென்று ஆசைப்படுவதில்லையா ? ௮ப்‌.படியிருக்க 
அவையாவையும்‌ அளிக்கவல்ல தேகாப்பியாசத்தை ஏன்‌ 
கைவிடவேண்டும்‌ ? சதா சரீரத்தை உழைத்துச்‌, சொற்ப 
ஜீவனம்‌ செய்துவரும்‌ ஏழைஜனங்கள்‌ தஇிடகாத்திரர்களா 
யும்‌, ரோகமின்றியும்‌ இருக்கப்‌, போஜன விஷயங்களில்‌ 
யாதொரு குறைவுமின்றி இருக்கும்‌ தனிகர்களில்‌ பலர்‌ 
இளைத்தும்‌, திடகாச்திரமின்றியும்‌, சசாரோகத்தால்‌ பீடிக்‌ 
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கப்பட்டு மிருப்பதை சாம்‌ பார்த்து வரு்றோம்‌, இசன்‌ 
காரணம்‌ தேகாப்பியாச மின்மையேயாம்‌ என்பதை சாம்‌ 
இங்கு விவரிக்க வேண்டியதில்லை, 

தேகர்ப்பயொச மின்மையால்‌ முதலில்‌' ஒருவனுக்கு 
ஜீரணசக்தி தளருகின்றது ; ௮காரத்தில்‌ இச்சையில்லா 
தொழிகின்றது;இரத்த ஒட்டம்‌ மர்தப்படுகன்றது; சிவந்த 
சதைப்பற்றுள்ள கன்னங்கள்‌ வெளுத்து ஒட்டிப்போகன்‌ 
றன; பல்வரிசைகள்‌ பலஹீனப்பட்டுத்‌ தளர்ந்து பழு தடை 
கின்றன ; தலைமயிர்‌ சீக்கிரத்தில்‌ ஈரைத்துப்போசன்றது; 
ரத தக்குறைவினால்‌ தேகம்‌ மெலிந்து வெளுக்கின்றது; கண்‌ 
கள மங்கலாகின்றன; முகத்தில்‌ சோபை இல்லாதொழி 
தின்றது; மிகுந்த மகதகுண முண்டாகின்றது; மணிக்கட்டு ' 
களிலும்‌, முழங்கால்களிலும்‌, இடுப்பிலும்‌ வாதநோய்‌ 
தம்குகின்றது ; கைகால்கள்‌ ஓய்ந்துபோடின்றன ; வேலை. 
செய்யச்‌ சோம்பலதிகரிக்கன்ற து. ஆதலால்‌ இவவிதக்‌ 
கொடும்பாதைகளி ஸின்றும்‌ நீங்கிச்‌ சுகமடைவதற்குத்‌ 
தேகாப்பியாசம்‌ ஒவ்வொருவருக்கும்‌ அவசியமான சாதன : 
மாகும்‌, 

கண்விழிகளுக்கு முன்‌ கறுப்புச்சாயை  தோற்றுதல்‌, 
பாரவைமந்தம்‌, தலையினின்றும்‌ மயிர்‌ உதிர்தல்‌, மண்டை 
யில்வலி, தலைநோய்‌, தைரியமின்மை, சற்றுநேரமாயினும்‌ 
உட்காரவும்‌, நிற்கவும்‌ சக்தியற்றிருத்தல்‌, மானே தேக 
சிரமசாத்திய காரியங்களில்‌ ௮ருவருப்பு இவைகளெல்லாம்‌ 
சரீ.ராப்பியாச மில்லாமல்‌ இருப்பதின்‌ ௮ திகுதிகளாம்‌ 
என்பது ௮னுபோகத்தில்‌ சண்டறிர்தவிஷயம்‌, 

அசேகருக்குச்‌ சுகபோஜனாதிகள்‌ குறைவற விருந்தும்‌ 
அவைகளை யுபயோகப்படுத்த இச்சையின்றியும்‌, உபயோ 
கப்படுத்தினாலும்‌ ௮வற்றை ஜீரணித்துக்கொள்ளச்‌ சக்த. 
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யின்றியும்‌, ரீடி த்தவாழ்வுக்கும்‌, சுதத்‌ துக்கும்‌ காரணமான. 
தேகாரோக்கியத்தை முற்றிலுமிழர்து தங்கள்வாழ்காளெல்‌ 
லாம்‌ வருத்தத்துடன்‌ இருப்பதை நாம்‌ காண்டும்‌. 
தேகாப்பியாச மின்மையால்‌ இவர்கள்‌ இக்கதிக்குள்ளாகி 
ரூாரகள என்பது திண்ணம்‌. 

ஒருவனுக்கு ஆகாரம்‌ சரியானபடி. ஜீரணமாகாமல்‌ 
மச்தப்படுமாகில்‌ முதலில்‌ ஞாபக சக்தி ௮வனை விட்டு 
நீக்குகின்றது. அவனுடைய கண்களின்‌ ஒளியும்‌ கூர்மை 
யூமவசவர மழுங்குகன்றன; காதுகளும்‌ மந்தமாகன்றன; 
அ.திசிக்ரெத்தில்‌ ழெவனாகின்றான்‌ ; சரீரத்திலுள்ள உறுப்‌ 
புச்களும்‌ இந்திரியங்களும்‌ கஷீணித்துப்‌, பாழடைன்றன; 
மொத்தத்தில்‌ அவனுடைய சரீரமும்‌ ௮தனுட்‌ பாகுபாடு 
களும்‌ சிரமமாய்‌ வலியிழர்து போடன்றன ; இவன்‌ முகத்‌ 
தன்‌ தேஜசுமுறைந்து ௮ழகு குன்றுறெது : கடைசியாக 
அளனுடைய உளளமும்‌ உடலும்‌ தங்கள்‌ ௮வயவங்களின்‌ 
காரியங்களைச்‌ சரிவ.ரச்செய்யச்‌ சக்தியற்றுப்போகின்றன. 
சாளடைவில்‌ பகுத்தறியும்‌ சக்தியும்‌ ௮வனை விட்டொழி 
இன்ற து; சக்திக்குறைவினால்‌ பல ௮வ திக்குள்ளாகினரறான்‌. 
பிறகு காக்கைவலி, பைத்தியம்‌, பாரிசவாய்வு, பாண்டு 
சோகம்‌, க்ஷயம்முதலிய கொடியவியாதிகள்‌ அவனைச்‌ 
சூழ்ர்‌துகொள்ளுன்றன. இவலுக்குவைத்தியர்கள்‌என்ன 
செய்யக்கூடும்‌? முதலிலிருந்து இவன்‌ சரியானபடி தேகாப்‌ 
பி.பாசம்செய்து சரீரத்தைத்‌ திடகாத்தி அரோக்கயெத்‌ 
அடன வைத்திருப்பானாபின்‌ இவ்வித அபாயங்களுக்கு 
அவன்‌ அஞ்சவேண்டியவனாயிரான்‌. 


பெற்றோர்கள்‌ தங்கள்‌ சிறுவர்களை அவர்களுடைய 
வாசிப்புடன்‌கூட காலையிலும்‌ மாலையிலும்‌ தேகாப்பியா 
சத்தைப்பற்றிப்‌ பழகும்படி. போதித்‌ துவரவேண்டும்‌, ௮வ்‌ 
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வப்பியாசத்தினால்‌ வரும்‌ உபயோகங்களை அவர்களுக்கு 
விளக்கவேண்டும்‌, எவ்விதத்திலும்‌ ௮வர்களைப்‌ புத்திமான்‌ 
களாயும்‌, திடகாத்திர சரீரிகளாய்‌ வியாதிகளின்றி நீடித்த 
சுகவாழ்வை யுடையவர்களாயும்‌ செய்யவேண்டியது பெற்‌ 
'ரோர்களுடைய கடமையா தலால்‌ அவர்களுடைய .வா௫ப்‌ 
புடன கூட அதற்குச்‌ சகாயமான தேகாப்பியாசத்தையும்‌ 


முறையே பழடூவெரச்செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 


தேகாப்பியாசத்தினல்‌ பெறும்‌ தேகாரோக்கயெத்‌ 
தைப்பற்றிச்சொல்லும்‌ நீ திவாக்கியங்களுக்கு விரோதமாய்‌ 
நடத்தலாவது யமனை எதிர்கொண்‌ டழைப்பதுபோ 
லாகும்‌, தேகபலம்‌ குன்றிவாமும்‌ ஒருவ.வுக்குப்‌ பிறக்கும்‌ 
.குழர்தைமிகவும்‌ அர்ப்பலமுள்ள தாயிருக்‌ த, ௮ நேகவியாதி 
களால்‌ பீடி.க்கப்பட்டுக்‌ குழவிப்பருவத்திலேயே இறந்து 
விடுகின்றது. ௮ல்லது பாலப்பருவம்கடந்து ௮ச்குழந்தை 
ஜீவித்திருப்பதா யிருந்தாலும்‌ சரீரத்தில்‌ போதுமான 
'இரத்தமின்மையால்‌ க்ஷயம்‌, அஜீரணம்‌, மனச்சஞ்சலம்‌, 
காசம்‌, கினைவுதடுமாறல்‌ முதலிய வியாதிகளும்‌, கை கால்‌ 
.ஒச்சலும்‌ உண்டாவதென்று வைத்திய நிபுணர்கள்‌ சொல்‌ 
வது ஓர்‌ அ௮ச்சரிய மாகுமா? ஆகையால்‌ ரோகமும்‌, தூரப்‌ 
.பலமுமுளள குழந்தைக ௮வற்றின்பெற்றோர்கள்‌ தங்கள்‌ 
றிவீனத்தினாலேயே தநிந்திக்கக்கூடியவ ராகன்றார்கள்‌, 
உலகில்‌ பிறக்கும்‌ ஒவ்வொரு குழக்தையும்‌ திடகாத்திரமா 
பும்‌ பலமுள்ளதாயும்‌ இருக்கவேண்டுமென்று பெற்றோர்‌ 
கள்‌ தேகாப்பியாச மார்க்கங்களைத்‌ தெரிந்து ௮ழுசரித்‌ 
தால்‌ ௮ஃது எவ்வளவு ஈன்மைபாயிருக்கும்‌. 


உலகில்‌ ஜனித்த மாந்தர்கள்‌ எந்தெந்த விஷயங்களைப்‌: 
பற்றி திக ஜாக்கிரதையா யிருக்கவேண்டுமோ முந்தக்த 
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10 இந்‌. தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


விஷயல்களிலேயே சாதாரணமாய்‌ ௮வர்கள்‌ ௧௬ த்தில்லா. 
இருப்பது முற்றிலும்‌ விசனிக்கத்தக்கதே, 

மனிதர்களுக்கு உபயோகப்‌ படும்படியான மிருகக்‌: 
களும்‌, பறவைகளும்‌ திடகாத்திரமான குட்டிகளையும்‌ 
குஞ்சுகளையும்‌ கொடுக்கவேண்டியதற்காக அவைகளைப்‌: 
பாதுகாப்போர்‌ எப்பாடு படுன்ரார்களென்பதை யாவரு. 
மறிவார்கள்‌. ௮வ்விஷயத்தைப்பற்றிப்‌ போதிக்கும்‌ புத்த 
கங்களைப்‌ பரிசோதித்து ௮வற்றிற்குத்தக்கபடி நடத்தியும்‌ 
வருகின்றார்கள்‌, அனால்‌ அவர்கள்‌ தங்களுக்குப்‌ பிறக்கப்‌ 
போகும்‌ சொந்தக்குழந்தைகள்‌ திடகாத்திரமா யிருக்கும்‌ 
படி. முயற்சி எடுத்‌ துக்கொள்ளாதிருப்பதின்‌ கா. ரணத்தை 
யோிக்கையில்‌ ஈமக்கு ச்சரிய முண்டாகன்ற து. 

இதவும்‌ தவிர, பலனை யளிக்கவல்ல மரங்களும்‌ ஈன்‌ 
ரய வளர்ந்தால்‌ மட்டுமே ௮ திலுண்டாகும்‌ பழங்களும்‌. 
பெருத்து ருசியை ளிக்கும்‌, அவ்வாறே பெற்மோர்கள்‌ 
அதிக திடகாத்திர முள்ளவர்களாயும்‌, வியாதியால்‌ பீடிக்‌. 
கப்படாமல்‌ (சுகசரீரிகளாயு மிருந்தாற்றான்‌ அவர்கள்‌ 
குழந்தைகளும்‌ அசோக திடகாத்திர। முள்ளவர்களாய்ச்‌ 
சரீரபலம்‌, ஊக்கம்‌, நல்லறிவு, மனோதிடம்‌ முதலியவைச௪ 
ளுடன்‌ ெடுக்காலம்‌ சுகஜீவிசளாய்‌ வாழ்வார்கள்‌, ஆத: 
லசல்‌ பெற்றோர்கள்‌ திடகாத்திர மூள்ளவர்களாய்‌ இருத்‌ 
த்ல்பொருட்டு ே தகாப்பியாசத்தைப்‌ பழகுவது அத்தியா 
வசிய மாகும்‌. | 

உண்மையை நோக்குங்கால்‌ மனிதனின்‌ வாணாளின்‌ 
சுகானலுபவமானது தேக திடகாத்திரத்தைப்பற்றியே கிற்‌: 
கின்றது. மானிட வாழ்க்கையில்‌ 'சுகமடையவேண்டின்‌ 
சரியான தேகாப்பியாசம்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌, இவவிஷ. 
அவங்களை ஈன்றாய்‌ ஒர்ர்தே முன்னோர்களும்‌, அயுர்வேத: 
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இதந்‌து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 17 


பாரங்கதாகளும்‌, தர்மசாஸ்திரிகளும்‌ தேகப்பயிற்டுயினால்‌ 
உண்டாகும்‌ தேகாரோக்கயெத்தைப்பற்றி விரிவாய்‌ எழுதி. 
யுளளார்கள்‌. அவைகளனை த்தையும்‌ இச்சிறு புத்தகத்தில்‌ 
எழுதுவது கூடாமையால்‌ தேகாப்பியாசம்‌ முக்கிய மென்‌ 
பதைப்பற்றிய சில குறிப்புகளை மாத்திரம்‌ இக்செழுசம்‌ 
புகுந்தனம்‌. 
மனிதராய்ப்‌ பிறந்த ஒவ்வொருவருக்கும்‌ ஆகாரத்‌ 
தைப்‌ புசித்தற்கு ஆவலும்‌, ௮தை ஜீரணிக்கத்தக்க சக்தி 
யும்‌ தேகாப்பியாசத்தினாலேயே ஏற்படுகின்றன; காரம்‌ 
நன்றாய்‌ ஜீரணிக்கப்படுமாயின்‌ தேகத்திற்குப்‌ பலம்‌ ஏற்படு 
கின்றது. இவ்விரண்டும்‌ ஏககாலத்தில்‌ கிடைக்குமாயின்‌. 
மனிதன்‌ தான்காரிய எதையும்‌ சாதிக்க வல்லவனாவான்‌. 
தேகப்பயிற்சியை யவலம்பிக்கன்றவன்‌ காற்றையும்‌ ௮௪ 
மாக உட்கொள்ளுகின்றான்‌, அ௮வ்விதச்‌ சுத்தமான காற்று 
சரீரத்தில்‌ ௮திகம்‌ பிரவேடிக்கின்றமையால்‌ இரத்தம்‌ சுத்‌ 
தப்படுகின்றது. எப்போதும்‌ இரத்தம்‌ சுத்தப்பட்டாலல்‌ 
லத சரீரசுக முண்டாகாது, சரீரத்தில்‌ இரத்தம்‌ கெடு 
மாயின்‌ ௮ப்போதே தேகாரோக்கயம்கெடுவது திண்ணம்‌. 
இரத்த சுத்திக்காகவும்‌, சரீர பலத்திற்காகவும்‌ மருர்‌ துண்‌ 
பவா பலரை நாம்‌ பார்த்துவருகன்றோம்‌. அ௮வ்வகுப்பா 
ரிற்‌ பலர்‌ ௮திக தஇரவியத்தைச்‌ செலவிட்டு வைத்தியர்கள்‌ 
மூலமாய்‌ ௮வுஷதங்களைச்‌ சாப்பிட்டும்‌ முழுதும்‌ சவுக்யெ 
மடையாது திண்டாட்டப்படுகின்றனர்‌. ஆதலால்‌ முதலி 
லிருந்தே இரத்த சுத்தியைக்‌ காப்பதற்காகவும்‌, தகுந்த 
பலத்தை யடைவதற்காகவும்‌ தேசாப்பியாசத்தை லு 
சரிப்பது இன்றியமையாததாகும்‌. 


நாம்‌ தேகாரோக்கயெத்தைப்பற்றித்‌ தீர ஆலோரிக்குல்‌ 
கால்‌ இக்கலியுகத்தில்‌ மானிடவாழ்க்கையில்‌ சுகமலுபவிக்‌ 
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12 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


குங்காலம்‌ மிகுசொற்பமென்று விளங்குகின்ற து. இச்சிறு 
காரலத்தினையும்‌ நாம்‌ அறிவில்லாமல்‌ வாணாட்களை வீணா 
ளாக்குவோமாயின்‌ இப்‌ பிரபஞ்சத்தில்‌ இப்பிறவி பெடுத்‌ 
கீத பயனற்றதாகுமல்லவா $ இதற்கு காம்‌ என்னசெய்ய 
வேண்டும்‌? சரீரத்தை ௮திக்கெத்தில்‌ கெடுத்து ஈமக்குத்‌ 
அதன்பத்தை உண்டாக்கும்‌ நோயை அகற்றவேண்டும்‌. 
அதை௮ணுகவொட்டாமற்றடுப்‌ பதற்குத்‌ தேகாப்பியாச த்‌ 
தைச்செய்து அதனால்‌ இரத்தத்தைச்‌ சுத்தமாகவும்‌, சரீ 
சத்தை வலுவுடலும்‌ வைத்திருத்தல்‌ வேண்டும்‌. 

நோயுள்ளவர்களுக்கு எப்போதும்‌ எவ்விதச்‌ செல்வங்‌ 
களிருந்தும்‌ சவுக்கியமில்லை. ஆனபடியால்‌ இவவுலகவாழக்‌ 
கையில்‌ ஒருவன்‌ எப்போதும்‌ விரும்புவது நோயற்ற வாழ்‌ 
வையே. கோயற்றவாழ்வைத்‌ தவிர வேறு சாதனம்‌ இல்‌ 
லாமற்‌ போயிலும்‌ இக்கோயற்ற வாழ்வைக்கொண்டு மற்‌ 
தெல்லாச்‌ சாதனங்களையும்‌ பெற்று இனிது வாழலாம்‌, 
'சோயற்ற வாழ்வாவது ஈல்ல தேகாரோக்கெ முடையவ 
ஞயத்‌ திடகாத்திர சரீரத்தைப்‌ படைத்திருத்தலேயாம்‌. 
'தேகாசோக்கியமாவ.து உடம்பில்‌ எவ்விதக்‌ குறைவுமின்றி 
எல்லா உறுப்புக்களும்‌ தத்தம்‌ நிலையிலிருந்து இல்வாழ்க்‌. 
சைக்குவேண்டிய கருமங்களைக்‌ குறைவின்றி ஈடத்தும்‌ ஈன்‌ 
னிலைமையாம்‌ சம்முடைய அ௮வயவாதிகள்‌ யாவும்‌ பாடு 
பட்டாலொழிய ஈமது சரீரத்திற்கு ஆரோக்கியம்‌ ஏற்‌ 
படாத. 

இதற்குதாரணமாக நாம்‌ உட்கொள்ளும்‌ உணவை 
ஆசாயர்து பரரக்குங்கால்‌ முதலில்‌ பற்களும்‌ தாடைகளும்‌ 
உணவைக்கடித்து மெல்லவேண்டும்‌; எச்சிலோடு கலக்க 
'வேண்டும்‌; இரப்பையில்‌ விழும்படி விழுங்கவேண்டும்‌; ஈன்‌ 
(ரய மூய சில ரசங்களை ௮ த்துடன்‌ கூட்டவேண்டும்‌; 
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இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 1$ 


பிறகு குடல்களுக்குள்‌ பிரவேசிக்கவும்‌, ஜீரணமாசவும்‌: 
செய்யவேண்டும்‌. ஜீரணமாவதற்கே சராம்‌ முக்கியமாகப்‌: 
பாடுபட வேண்டும்‌, இத்தனைப்‌ பிரயாசை எடுத்துச்‌ 
கொண்டும்‌ ௮வவாகாரம்‌ ஜீரணமாகாவிடில்‌ அதன்‌ 
சத்துக்கள்‌ இரத்தமாக மாறி உடம்பில்‌ பரவச்செய்வ தற்கு. 
௮ துகூலமில்லாமற்‌ போய்விடும்‌, இரத்தக்குறைவு கேரிட்‌. 
டால்‌ சரீரத்தின்‌ தசை, ஈரம்பு, நாடி முதலிய .பிராணரட்‌. 
சகமாயெ வஸ்துக்கள்‌ துர்ப்பலமடைந்து சரீரத்தை இளைக்‌ 
கச்செய்து, சீக்கிரத்தில்‌ விருத்தாப்பியத்தையும்‌, பல: 
கொடிய நோய்களையும்‌ சம்பவிக்கச்செய்யும்‌, இருதயம்‌, 
சுவாசக்‌ குழல்கள்‌, ஈ.ரம்பு முதலான இந்திரியங்களும்‌ அவ 
வாறே துர்ப்பலமடைந்து சரீர சவுக்யெம்‌ இழக்கும்படிச்‌: 
செய்கின்றது. .இவவிதப்‌ பரிதாப நிலைமைக்கு நாம்‌ ஏன்‌ 
உட்பட வேண்டும்‌? ஈம்‌)முன்னோர்கள்‌ ஏற்படுத்தியிருக்‌. 
கும்‌ தேகாப்பியாசக்தைக்‌ கைக்கொள்வோமாகில்‌ காம்‌. 
கோயற்ற வாழ்வுடன்‌ இருப்பதுமன்றி திடசாத்திர சரீமிக. 
ளாயும்‌ இவ்வுலகில்‌ உலாவலாம்‌, 


இன்னொரு விஷயம்‌ நாம்‌ முக்கியமாய்‌ இங்குத்‌ தெரி 
விக்கவேண்டியிருக்கறது. தேகப்பயிற்ச்சியின்றிச்‌ சோம்ப 
லாய்க்‌ காலங்கழிப்பவரின்‌ தேகத்தில்‌ ழலான கொழுப்பு 
அதிகரித்து, தேகம்‌ விகாரமாகப்‌ பருக்கச்‌ செய்கின்றது... 
இவ்விதப்‌ பருத்த தேகமுடையவர்‌ பலவித கஷ்ட த்‌அக்குள்‌ 
ளாவதை நாம்‌ நேரில்‌ பார்த்து வருன்றோம்‌. அவர்கள்‌ 
வெய்யிற்‌ காலங்களில்‌ களைத்து வியர்வையில்‌ மூழ்சத்‌ துன்‌: 
பு௮கிறார்கள்‌. நினைத்த விடத்திற்கு ௮ வசரமாய்ப்‌ போக. 
வும்‌ வரவும்‌ 'ஸ்வதந்தரமற்றவர்களா யிருக்கிறார்கள்‌. ஆத 
லால்‌ ௮வ்வாறு தேகம்‌ பருக்காமலிருப்பதற்குத்‌ தேகப்‌ 
பயிற்ச மிசவும்‌ முக்யெமான.து, தேகாப்பியாசத்தினால்‌. 
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கீ இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


காள்‌ தோறும்‌ கெட்டரீராயெ வியர்வை சரீரத்தினின்றும்‌ 
'வெளிப்படுமாயின்‌ தேகங்‌ கெடாது. ஏழையா யிருப்ப 
வர்களுக்கு ௮வர்கள்‌ உழைப்பே தேகாப்பியாசமா யிருப்‌ 
பதால்‌ கோயற்றும்‌, திடகாத்திரர்களாயும்‌ ஜீவித்து வரு 
கின்றனர்‌. அதிக திருப்தியுடலும்‌, மனச்சஞ்சல மின்றி 
யும்‌, சரியானபடி தூங்கியும்‌ த ரோக்கியமா யிருக்கின்றனர்‌. 
செல்வவரந்தர்களுக்கு ௮வ்விதக்‌ கஷ்டத்தொழிலைச்‌ செய்ய 
வேண்டிய அ௮வ௫யமின்மையால்‌ திடகாத்திர அரசோக்கி 
யத்திற்காகத்‌ தேகப்பற்சியைத்‌ தேடிக்கொள்ள வேண்‌ 
டியவரகளா யிருக்கிறார்கள்‌, இம்முறையைக்‌ கைவிடுவார்‌ 
கனாகில்‌ அவர்கள்‌ ரோக்கியமடைவ தற்கு வேறுமுகாந்‌ 
தரமில்லை என்பது கிச்சயம்‌. 


இந்தியர்களாக ஈமக்கு ஈமது வாணாச்சிரம விதி 
களின்படி, நாடோறும்‌ ௮ திகாலையிலெழுந்திருத்தல்‌, நீரா 
டல்‌, அ௮ஷ்டானங்களைச்‌ செய்தல்‌, பின்னர்‌ தேகாப்பியா 
சத்திற்காக வயல்‌ வெளிகளைப்‌ பார்க்கச்‌ ”சென்றுவருதல்‌ 
முதலிய தேகப்பயிற்சியைச்‌ செய்யத்‌ : தர்மானிக்சப்பட்‌ 
டிருக்கிறது, உத்தியோகத்தி லிருப்பவர்சகட்கே உழைப்‌ 
ப.தற்குரிய சாதனங்களைத்‌ தேடிக்கோள்ள வேண்டியவர்‌ 
களாயிருப்பதால்‌ இவர்களனைவரும்‌ இப்‌ புத்‌ தகத்திற்‌ 
'சொல்லியிருக்கும்‌ தேகப்பயிற்சி முறைகளில்‌ சிலவற்றை 
அப்பியாசித் து வருவ.து மிகவும்‌ ௮ தீதியாவசியமாகும்‌, 

குதிரைச்சவாரி செய்வதாலும்‌, பந்தடிப்பதாலும்‌, 
(டி, ரே்‌060) கடற்கரையில்‌ உலாவுவதாலும்‌ தேகத்‌ 
திற்குப்பலத்தையும்‌, சுகத்தையும்‌ தேடிக்கொள்ள முயல்ப 
வர்களை நாம்‌ அதிகமாய்ப்‌ பார்த்து வந்தாலும்‌ ௮வர்கள 
ரணதிடகாத்திர சுகத்தையனுபலிக்கப்‌ போதுமான 
(ேேகாப்பியாசத்தை புடையவர்களாகமாட்டார்கள்‌. இலர்‌ 
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இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ ]த 


முதுமைவந்த காலத்தில்‌ இவ்வித ௮ப்பியாசங்களையடைய 
முயல்கின்றார்கள்‌. சிறுவயது முதல்‌ சரீரம்‌ கெடாமல்‌ தக்க 
படி பாதுகாத்து ௮வயவங்களைப்‌ பலம்பெறச்‌ செய்துவரு 
வதே முதுமையில்‌ தக்க பயனையளிக்கும்‌, இன்றேல்‌ ஒரு 
விதத்தில்‌ செளக்கியமும்‌, வேறுவிதத்தில்‌ ௮ செளக்கியமு 
மாகமாறி முடிவில்‌ அன்பமே யுண்டாகும்‌, 


சிறுவயதிலேயே தேகசெளக்கியத்திற்‌ குரியவற்றைச்‌ 
செவ்வனே அவற்றிற்‌ கேற்படுத்தியுள்ள விதிகளின்படி 
கவனத்தோடு அனுஷ்டித்து வரவேண்டுமென்பது இத 
னா ல்பெறப்படுகின்ற த. கு 

பெற்றோர்கள்‌ தங்கள்‌ பிள்ளைகளுக்கு ௮வ்வப்போது 
தேக செளக்கயெத்திற்‌ குரித்தான ஒழுக்க வழக்கங்களை 
யெடுத்துப்போதித்து வருவ துடன்கூட தாங்களும்‌ ௮.லுஷ்‌ 
டித்து வரவேண்டியது அவசியமாகும்‌, இப்படிச்‌ செய்து 
வருவதால்‌ பிள்ளைகள்‌ பெரும்பான்மையும்‌ தங்கள்‌ பெற்‌ 
ளோர்களுடைய ஈடவடிக்சைகளையும்‌ அசாரங்களையுமே 
பின்பற்றிவரச்‌ சாத்தியமாகும்‌. ஆதலால்‌ பெற்றோர்‌ தம்‌. 
மக்களை ஈல்வழிப்படுத்தக்‌ கடமைப்பட்டவைகளுள்‌, தேக 
செளக்கியத்தைப்‌ பாதுகாத்தற்குரிய தேகாப்பியாசத்‌ 
தைப்‌ பற்றியும்‌ ௮வர்களுக்குப்‌ போதிப்பதை யொன்றா 
கத்‌ தீர்மானித்தல்‌ வேண்டும்‌. , 

இளமைப்பருவத்தில்‌ ஒன்றிற்‌ பழக்கமேற்படுமாயின்‌ 
௮ ௮வன்‌ ஆயுளமுடியுஈ்‌ தனிலும்‌ மாறுபடாதாதலால்‌ 
பெற்றோர்கள்‌ தம்மக்கள்‌ சரீர சுக விருத்தியைப்பற்றிய 
இத்தேகப்‌ பயிற்சியை அ௮ப்பியசித்து வரத்தகுந்த முயற்ட 
யைத்‌ தேடவேண்டும்‌. மனிதர்களுக்கு எவ்விதச்‌ செல்வமங்க 
ளிருப்பினும்‌ ௮வைகளை யனுபவிக்கத்தக்க சரீரத்‌ திடகாக்‌ 
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16. இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இசமும்‌, மனோ திடமும்‌ இல்லையாயின்‌ ௮வர்‌ சளக்கு. அசி 
செல்வத்தினால்‌ வரும்பயன்‌ யாது$? 

ஜனங்களில்‌ பெரும்பான்மையோர்‌ க றுலயதில்‌ தம்‌... 
தொழிலின்காரணமாகவோ, வறுமையின்காரணமாகவோ 
தேகாப்பியாசமின்றிச்‌ சரீர செளக்யெத்தை இழக்கின்ற: 
னா. பின்னர்‌ ௮வுஷத சிச்சைகளால்‌ பூரண சுகச்தை. 
யடைய முயல்கின்றனர்‌. 

“வருமுன்னர்க்‌ சாவாதான்‌ வாழ்ச்கை யெறிமுன்னர்‌ 
வைத்தாறு போலக்‌ கெடும்‌?” 

என்றபடி அந்தோ | பழுதடைக்த பின்னர்ப்‌ பூரண சுக: 
மடைவது எப்போதும்‌ அரிதன்றோ? 

பெரும்‌ வருமையில்‌ சதா கஷ்டத்தை யனுபவிப்பவர்‌ 
களாயிருப்பினும்‌ 0 தகசெளக்கியத்தைச்‌ ககொள்ளல்‌: 
வேண்டும்‌, 

இதுவுமன்‌ றி இம்மை மறுமைக்குரித்தான செல்வம்‌: 
கள ௮றம்‌, பொருள்‌, இன்பம்‌, வீடு என்பன வென்பதை 
தாம்‌ தூல்களாவறிர்திருக்்றோம்‌. இத்‌ தகைய நான்கு. 
புருடாரத்தங்களையும்‌ ௮னுசரிப்பதற்கு உயிர்‌ ௮வூயம்‌. 
இருத்தல்வேண்டும்‌, அவவுயிர்‌ நிலைத்திருப்பதற்கு உடல்‌ 
சுககிலையில்‌ இருத்தல்‌ ௮வசியம்‌, அவ்வுடல்‌ பலஹீனட்‌. 
பட்டு சோயுறுமாஇல்‌ ௮,த.லுள்ளிருக்கும்‌ உயிராக. 
ஆன்மா அதில்‌ தங்குவத்ற்தென்றி 'அவ்வுடலைவிட்டு நீங்கும்‌. 
இது ஈமது ௮லுபோகத்திற்‌ கண்டறிந்த விஷயமே. 

ஆதலால்‌ இச்சரீரத்தைச்‌ சரியான நிலைமையில்‌ வை ச்‌ 
திர ப்பதற்கு சாம்‌ சுவாசிக்கும்காற்று, உண்ணும்‌ ஐகாரம்‌ 
முதலியவைகளைப்பற்றிக்‌ கவனித்தல்‌ அவ௫ியாகும்‌. நாம்‌ 
உண்ணும்‌ . ஆகாரம்‌. ௮ஜீரணப்பட்டால்‌ ௮ரேக வியாதி 
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இது தேகாப்பியாச சாதனம்‌ ” |17 


களுக்கு இடமாகின்றன. இக்குறையை நிவர்த்தியாக்கு 
வதற்குத்‌ தேகாப்பியாசமே முக்யெமான து. தேகாப்பியா 
சத்தினால்‌ நாம்‌ உட்கொள்ளும்‌ ஆகாரம்‌ எவ்விதக்‌ கடின 
மான தானாலும்‌ ௮னாயாசமாய்‌ ஜீரணமாக இரத்த ஓட்டத்‌ 
தை அ௮திகப்படுத்தித்‌ தேகதத்துவத்தையும்‌, எழுவகைத்‌ 
தாதுக்களையும்‌, மனோதிடத்தையும்‌, ஊக்கத்தையும்‌ ௮தி 
கப்படுத்தி ஆயுள்விருத்தியை யடையச்செய்யும்‌. 


ஆதலால்‌ தே.காரோக்கியத்தைப்‌ பாதுகாப்பதற்கு 
வேண்டிய தேகாப்பியாச சாதனல்களின்விதிகளை யாவருக்‌ 
கும்‌ எடுத்துக்காட்டி, சன்மார்க்க நடைக்கும்‌, 2தகத்துக்‌ 
கும்‌, மனத்திற்கும்‌ யாதொரு சஞ்சலமும்‌, விக்னேமும்‌ 
நேராமல்‌ காக்கக்கூடிய விதிகளைப்போதித்துச்‌ சகல ஜன 
களும்‌ ே தகாரோக்பயெத்துடலும்‌, சந்தோஷ த்துடலும்‌, 
தமது வாழ்தாளைக்‌ கழிக்கவேண்டி௰ய எண்ணத்துடன்‌ 
லோகோபகாரமாக இப்புத்தகம்‌ எழுதப்பட்டிருக்ெ 
தென்பதை யாவரும்‌ ௮றிவார்களென்பது எமது ௮பிப்‌ 
பிராயம்‌, , 


தேகாப்பியாசத்தைப்‌ பழக - வாரம்பிக்கையில்‌ ஒவ்‌ 
வொருகாளும்‌ வைகரையாமச்துயிலெழுர்து கடவுளைச்‌ 
தியானித்தபின்‌ தேகாப்பியாச காரணகாத்தாவாயும்‌, 
புஜபல பராக்செமத்திலும்‌, வீரத்திலும்‌ இணையற்றவராயு 
முள்ள ௮ஞ்சகநேயசைத்‌ துதித்துப்‌ ௫௫ 3சகாப்பியாகத்‌ 
தைத்‌ துவக்கவேண்டும்‌, 


இதுபற்றியே நாம்‌ முதலில்‌ ஆஞ்சநேயரைத்‌ துதி 
செய்து ௮வர்‌ வரலாற்றைச்‌ சுருக்கமாய்த்‌ தெரிவித்துப்‌ 
பின்தேகாப்பியாச விதிசன்யும்‌, விஷயங்களையும்‌ கூறு 
வோம்‌, 


2 
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ஆஞ்சகேயர்‌ துதி 
அஞ்சிலே யொன்று பெற்றா னஞ்சிலே யொன்றைத்‌ தாவி 
அஞ்சிலே யொன்று ரச வாரியற்‌ காச வேட 
அஞ்சிலே யொன்று பெற்ற வணங்கசைக்சண்டயலா ரூறில்‌ 
அஞ்சிலேயொன்ழை வைத்தானவனெம்மையளித்துக்சாப்பான்‌ 





ஆஞ்சநேயர்‌ வரலாறு 

கொடிய அரக்கர்களைக்‌ கருவழிக்க ஸ்ரீ விஷ்ணு மூர்த்‌ 
தியின்‌ கட்டளையால்‌ தேவர்களெல்லாம்‌ பூலோகத்தில்‌ ௮ வ 
தாசஞ்‌ செய்திருக்க, வாயுதேவன்‌ ஸ்ரீ மகாவிஷ்ணுவைப்‌ 
பணித்து, கான்‌ ௮ருபியாக விருப்பதால்‌ என்னை யாவரும்‌ 
பரிசத்தால்‌ உணர்கிறார்களேயன்றி வடிவுடன்‌ பார்க்கமுடி 
யாம லிருப்பதால்‌, எனது பராக்கிரமும்‌, கீர்த்தியும்‌ உல 
கில்‌ பிரசித்தியாகும்படியாகஒர்மைந்தனைத்‌ தேவரீர்‌ ௮லுக்‌ 
சரசஞ்‌ செய்யவேண்டுமென்று பிரார்த்திக்க அப்படியே 
உனக்கோர்‌ மைந்தன்‌ பிறக்கக்கடவனென்று ௮வர்‌ கடாட்‌ 
சித்தார்‌. அவ்விதமே வாயுதேவனின்‌ மனைவியான ௮ஞ்‌ 
சனாதேவி மிகவும்‌ பலாட்டியனான ஓர்‌ மைந்தனைப்‌ பெற்‌ 
ரூள்‌, அஞ்சனாதேவி யீன்றபடியால்‌ ஆஞ்சனேயனென்று 
அக்குழலிக்குப்‌ பெயர்‌ உண்டாயிற்று, ஆஞ்சனேயர்‌ 
பிறக்‌ தவுடன்‌ தன்‌ தாயை நோக்கித்‌ தனக்கு ௮திக பசியா 
யிருப்பதால்‌ புசிக்கத்தக்கது யாதெனக்‌ கேட்க, அதற்‌ 
சவள்‌, குளிர்ந்த வனங்களிலும்‌ சோலைகளிலும்‌ சிவந்து 
கனிந்‌ திருக்கும்‌ மதுரமான கனிகளே உன்‌ பசியைத்‌ நீர்க்‌ 
கத்தக்கவைகளென ஆஞ்சனேயருக்கு மிகவும்‌ கடுமை 
யான பரச யுண்டாகியதால்‌ அப்பசியின்‌ வேதனையைப்‌ 
பொறுக்க மாட்டாமல்‌ சுற்று முற்றும்‌ பார்க்கையில்‌ சூரி 
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- இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 19 


.யன்‌ உதயமானதைக்கண்டார்‌. ௮ச்சூரியனைத்‌ தன்‌ ௮ன்னை 
'தெரிவித்த பழ வகைகளில்‌ ஒன்றென்று நினைத்து, ௮௪ 
சூரியன்மேல்‌ அ திவேசகமாய்ப்‌ பாய்ந்தார்‌. ௮வர்‌ வேகத்‌ 
அதைப்பார்த்த தேவர்கள்‌ பிரமித்து, இவன்‌ குழந்தைப்‌ 
பருவத்திலேயே தன்‌ பிதாவினுடைய பலத்தையும்‌ வேகத்‌ 
தையும்‌ பெற்றிருப்பதால்‌, ௮வரகளுடைய வைரிகளாகிய 
அரக்கர்களின்‌ பயம்‌ இனி ஒழியுமென்றே நினைத்தார்கள்‌. 
இதைக்கண்ட இவர்‌ பிதாவாகிய வாயுபகவான்‌ அக்கினி 
மயமாய்‌ எரிக்ரும்‌ சூரியக்கெணங்களைச்‌ சீதளசந்தனம்‌ 
'போல்‌ குளிந்திருக்கும்படி ௮னுக்கெகம்‌ செய்தார்‌, 

அச்சமயத்தில்‌ சூரிய கரணகாலம்‌ கோந்தபடியால்‌ 
சூரியனைப்‌ பற்றவர்த இராகுவானவன்‌ சூரியனைக்‌ கவிந்து 
கொண்டிருக்கும்‌ ௮னுமானுடைய பராக்கிரமத்தைக்கண்டு 
பயந்து, ௮திவேகமாகத்‌ தேவேர்திரனிடத்திற்குச்சென்று 
4 தேவராஜா | சூரியனைப்பற்ற எனக்கு முன்னமேயே 
வரங்கொடுத்திருக்க இப்போது வேறொருவனுக்கு ௮வ்‌ 
வேலையை தநியமிக்கும்படியான காரணமென்ன? கான்‌ 
என்ன குற்றஞ்‌ செய்தேன்‌. இப்படி என்னை அவமதிக்க 
நேரிட்ட நோக்கம்‌ யாது?” என்று முறையிட்டான்‌, 

இதைக்‌ கேட்ட தேவேந்திரன்‌ மிகுக்த கோபாவேச 
னஞாய்த்‌ தன்‌ யானையாகிய ஐராவதத்தின்மேல்‌ ஏறிக்கொண்டு 
அதிவிரைவாகச்‌ சூரிய மண்டலத்திற்குச்சென்று இராகு 
வைத்தாண்டிச்‌ சூரியனைப்போய்ப்‌ பிடிக்கும்படி ஏவினான்‌. 
இசாகு சூரியனைச்‌ சமீபித்து வருவகசைகண்ட ௮லுமான்‌ 
சூரிய பிம்பத்தைவிடுத்து இராகுவின்மேற்‌ பாய்ந்தார்‌. 
இராகு பயந்து நமிஈடுங்கி ௮திவிரைவாய ஓடி, தேவேந்‌ 
தரன்‌ பாதங்களில்‌ விழுந்து, தன்னைக்‌ காப்பாற்றும்படி. 
புலம்பினான்‌. .. 
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40 இக்‌.து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இவ.னுடைய பரிதாபத்தைக்‌ கண்ட தேவேந்திரன்‌ 
கடுங்கோபத்‌ துடன்‌ ஐராவதத்தை அதிவேகமாய்‌ நடத்திக்‌ 
கொண்டு புனுமான்மேற்‌ சீறிவர்தான்‌. ௮ந்த ஐராவதத்‌: 
தின்முகத்திலிருக்கும்‌ சிவந்த சிந்தூாரப்பொட்டைக்‌ சண்ட. 
அனுமான்‌ அதுவுமொரு கனியென நினைத்து ௮வ்வைசா 
வதித்தின்‌ மத்தகத்தின்மேற்‌ பாய்ந்தனர்‌, உடனே 
தேவேந்திரன்‌ பலம்‌ பொருந்திய தன்‌ வஜ்ஜிராயுதத்தினால்‌ 
அனுமானை ஓங்கி படித்தான்‌. அனுமான்‌ இளங்குழந்தை: 
யானதால்‌ ௮வவடி பட்டமாத்திரத்தில்‌ மூர்ச்சையடைந்து. 
பூமியில்‌ விழுந்தார்‌. 

௮ட்போது அனுமா னுடைய பிசாவாகிய வாயுபக 
வான்‌ இர்திரன்மேல்‌ ௮த௧க கோபங்கொண்டு திரிலோகங்‌ 
களையும்‌ ஒரு விநாடியில்‌ ௮ ழித்து நிர்ூலப்படுத்துவதாகச்‌ 
சபதங்கூறிக்‌, காற்றை எங்கும்‌ பிரவேசிக்க வொட்டாமல்‌. 
தன்னுள்‌ எடக்கிக்கொண்டு மூர்ச்சையுடனிருக்கும்‌ தன்‌. 
குமாரனை பெடுத்துக்கொண்டுபோய்‌, இமயகிரிச்‌ சாரலி 
ஓள்ள ஒரு குகையினுள்‌ வைத்துக்கொண்டிருந்தான்‌. 

காற்றில்லாமையால்‌ மூன்றுலகங்களிலும்‌ எண்பத்து 
நரன்குலட்ச யோனி பேதங்களாயுள்ள சகல ஜீவராசி 
களும்‌ மரணவா தனைக்‌ குட்பட்டிருக்கையில்‌ தேவர்களும்‌, 
இருஷிகளும்‌ பிரமாவினிடஞ்சென்று பிரபஞ்சத்திற்குண்‌ 
டாயிருக்கும்‌ ஆபத்தை யறிவிக்க, ௮வர்‌ அந்தத்‌ தேவர்‌ 
களையும்‌, இருடிகளையும்‌ அழைத்துக்கொண்டு வாயுபச 
வான இருக்கும்‌ இடத்தை நாடி வந்தார்‌, 

அப்போது வாயுபகவான்‌ அந்தப்‌ பிரமதேவரைக்கண்டு 

ஈமஸ்கரித்து கற்கப்‌, பிரம தவன்‌ வாயுபகவாலனுடைய விச 
னர்‌ தரும்படி. தேறுதல்‌ சொல்லி, மூர்ச்சையுடனிருக்கும்‌ 
அனுமானைத்‌ தம்முடைய கைகளினாற்‌ றடவிக்கொடுத்து 
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மூர்ச்சைதெளிந்து எழுந்திருக்கும்படி செய்து, தம்முடன்‌ 
வந்த தேவர்களை நோக்கி ௮வ்வனுமானுக்கு வேண்டிய 
வரங்களைத்‌ தரும்படி ௮க்ஞாபித்தனர்‌, 

௮வராக்ஞையின்படியே சூரியன்‌ ௮னுமாளுக்குத்‌ 
'தேஜசையும்‌, சகல வித்தைகளையும்‌, நுட்பமான புத்தியை 
யும்‌ ௮னுக்கிரகித்தார்‌. வருணபகவான்‌, அனுமான்‌ எப்‌ 
போதும்‌ யுத்தகளத்தில்‌ வருணபாசத்தால்‌ கட்டுப்படா 
மலும்‌ மரணமடையாதிருக்கவும்‌ வரமளித்தார்‌, எமதர்‌ 
மன்‌, ௮னுமான்‌ எப்போதும்‌ காலதண்டத்தால்‌ மரண 
மடையாதிருக்க ஆசீர்வதித்தார்‌. குபேரன்‌ தன்னுடைய 
கதாயுதத்தால்‌ ௮னுமான்‌ சாகாதிருக்கக்கடவ னென்று 
ஆக்ஞாபித்தான்‌. உருத்ரமூர்த்தி தன்னுடைய சூலாயுதத்‌ 
தனலை அனுமான்‌ ௮ ழிவில்லா திருக்கக்கடவனென்று 
வரத்தைக்கொடுத்தார்‌, பிரமதேவன்‌ தன்னுடைய பிரம 
தண்டத்தினுலும்‌ நாசமடையாதிருக்கக்‌ கடவனென்றும்‌ 
வரங்கொடுத்து, ௮வன்‌ இலங்கையைச்‌ சுட்டெறித்து, 
ஸ்ரீராமருடைய தொண்டு பூண்டு ௮வருடைய அ௮னுக்கிர 
கத்தினால்‌ பிரமபதவியை யடையக்கடவனென்றும்‌ ௮ருள்‌ 
புரிந்தார்‌. 

பிறகு வாலி, சுக்ரீவனென்றும்‌ பேர்பெற்ற இருவர்‌ 
விரோதமடைந்து சகலலோகங்களிலும்‌ சென்று வெகு 
காலமாய்‌ யுத்தம்‌ செய்து, கடைசியில்‌ சுக்ரீவன்‌ வாலி 
பினாலே அடிபட்டுச்‌ சகக்காமலோடி மதங்கமா முனிவரு 
டைய ஆச்சிரமத்தையடைர்து அவர்பால்‌ அடைக்கலம்‌ 
புக௮வர்‌ அந்தச்‌ ஈுக்ரீவனுக்கு ௮பயங்கொடுத்துக்‌ காத்த 
னர்‌. அப்போது அனுமான்‌ சுக்ரீவனைச்சினே௫த்த, அந்த 
.மதங்கமாமுனிவரிடத்தில்‌ வேதாங்கமுதலான சகல சாத்‌ 
.திரங்களையும்‌ ஒதியுணர்ந்தார்‌. 
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பிறகு அனுமான்‌ சூரியபகவானிடத்தில்‌ ஈவவியாக.ர 
ணக்களையும்‌ ௮௮ தினங்களில்‌ பூரணமாய்க்‌ கற்‌.றுக்கொண்‌- 
டார்‌. தயாளத்திறும்‌, சார்தத்‌இும்‌,. சத்தியத்திலும்‌ 
ஞானத்திலும்‌, ஈற்குணத்திலும்‌, பிரயத்தினப்பட்ட காரி 
யங்களைப்பாதுகாக்கும்‌ மனோதிடத்திலும்‌ அனுமாலுக்குச்‌' 
சமானமான புருடர்களொருவருமில்லை. இவ.ராலேயே தர்‌. 
மங்களெல்லாந்‌ தழைத்துத்‌, தேவர்களெல்லாம்‌ செளக்க” 
யத்தை யடைந்தார்கள்‌, பாவங்களனைத்தையும்‌ கைக்‌. 
சொண்ட இராக்கதர்களெல்லோரும்‌ துக்கத்தையடைந்து. 
அழிர்தார்கள்‌. இவ்வனுமான்‌ ஸ்ரீராமபிரானுடைய தரு 
வடிப்‌ பணிவிடையைகவிரும்பி ௮வரைச்‌ சதா நீங்க௱ 
திருச்‌ து சரஞ்சலியாய்‌ விளங்கெருகன்றார்‌. 
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கலைமகள்‌ துதி. 
சொல்விற்‌ பனமு மஙதான முங்கல்வி சொல்லவல்ல 
ஈல்வித்தை யுந்த்‌ தடிமைகொள்‌ வாய்ஈளி னாசனஞ்சேர்‌ 
. செல்விச்‌ கரிதென்‌ ரொருகால மூஞ்சிதை யாமைகல்கும்‌ 
கல்விப்‌ பெருஞ்செல்வப்‌ பேழே சகல கலாவல்லியே, 





நூல. 
1. தண்டால்‌ அல்லத நீட்டுப்பழக்கம்‌ 
முதலில்‌ குத்துக்காலிட்டு உட்காரக்‌. த, எதிரில்‌ இரண்‌ 
டரைமுழம்‌ துலைவில்‌ இருகைகளையும்‌ ஊன்றிக்கொள்ள 
வேண்டும்‌. இரண்டுசைகளுக்கும்‌ இடையில்‌ ஒரு ௮டி. ௮கல 
மிருக்கும்படி வைத்துக்கொள்ளவேண்டும்‌, சைகளை ஊன்‌ 
,மியபடியே உடம்பைப்‌ படிமானமாகப்‌ பூமியிற்படவொட்‌ 
டாமல்‌ முன்னுக்கிழுத்து ௮தே சமயத்தில்‌ இரண்டு கால்‌ 
களையும்‌ பின்னுக்குநீட்டிச்‌ சரீரத்தைமாத்திரம்‌ முனனுக்கு' 
வளைத்து நிமிர்த்தவேண்டும்‌, படத்தில்‌ காட்டியிருக்க 
படி தலையை நன்றாய்‌ உயர்த்தவேண்டும்‌. இடுப்பை ஈன்‌ 
மூய்த்‌ தாழ்த்தவேண்டும்‌, இடுப்பை ஈன்ராய்‌ வளைப்பதுடன்‌ 
- சரீரமுழுதும்‌ இரண்டு கைகளின்மேலும்‌ தாங்கவேண்டும்‌. 
இப்படிக்‌ கைகளையும்‌ கால்களையும்‌ ஊன்றியவிடத்தினின்‌ 
றும்‌ எடுக்காமல்‌ சரீரத்தை மாத்திரம்‌ முன்னுக்கும்‌ பின்‌ 
னுக்கும்‌ தரையோடு வளைந்து போகவேண்டும்‌. முன்னுக்‌ 
குப்‌ போகும்போதெல்லாம தலையை நன்றாய்‌ நிமிர்த்த 
வேண்டும்‌. பூமியில்‌ முழங்காலும்‌ மார்பும்‌, மோவாய்க்கட்‌ 
டையும்‌ சற்றாகிலும்‌ படலாகாது. ன ரு 
இப்படியே சரீரம்‌ ஈன்றாய்‌ ௮ ஓத்துப்போகும்‌ வரை 
யில்‌ செய்து வரவேண்டும்‌, இவ்வப்பியாசத்தைச்‌ செய்யும்‌ 
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போதுசுவாசத்தை ஈன்றாய்‌ இழுக்கவேண்டும்‌. இதை நாள 
டைகில்‌ அப்பியாசப்‌ படுத்திக்கொண்டு வந்தால்‌ சரீரம்‌ வர 
வ.ர வலுப்பட்டு முதலில்‌ உண்டான ௮லுப்பின்றி ஏசு 
காலத்தில்‌ தூ௮, இருநூறு ுல்லது ௮ தற்கு மேற்பட்ட 
தண்டால்‌ செய்ய ௮னலுகூலப்படும்‌, 

இவவப்பியாசத்தினால்‌ முதலிலிருந்த தேகதத்துவச்‌ 
திற்குப்‌ பதின்மடங்கதிகப்பட்டு, முகக்காந்தியும்‌, தேகா 
சோக்கெமும்‌ உண்டாடப்‌, புஜங்கள்‌, மணிக்கட்டுகள்‌, 
முழங்கால்கள்‌, இடுப்பு முதலியவைகள்‌ பலப்பட்டு, வ௪ 
முண்டாக்களும்‌, முழங்காலின்‌&முள்ள கண்டசதையும்‌ 
உரப்பட்டூச்‌ கழுத்தின்‌ நரம்புகள்‌ பலப்படும்‌. 

இஈதத தண்டால்‌ அப்பியாசத்தை ஒசே மூச்சாகச்‌ : 
செய்து வருகையில்‌ சற்றுச்சிரமபரிகாரம்‌ செய்யவேண்‌ 
ஒய அவசியமிருக்குமாகில்‌ படத்தில்காட்டியிருக்கும்‌ நிதா 
னத்‌.துடனே இருர்.து இரண்டு கைகளையும்‌ ஒள்றைமாற்றி 
யொன்று எடுத்து முதுகன்மேல்‌ வைத்துப்‌ பழையபடி 
தண்டாலைச்‌ செய்து வரவேண்டும்‌, 

இவவப்பியாசத்தை ஒருகாள்‌ செய்து மறுகாள்‌ செய்‌ 
யாதிருக் தால்‌ உடம்பின்ஈரம்புகளுக்கு நேயுண்டா) நடக்‌ 
கவும்‌, திரியவும்‌ கஷ்டத்தையுண்டு பண்ணும்‌, ஆதலால்‌ 
சமமுடைய பல விவகாரங்களில்‌ இதையு மொன்றாுகம்‌: 
பாவித்து ஒவ்வொருகாளும்‌ பழவெரவேண்டும்‌, 

முதல்சாள பத.துத்‌ தண்டால்‌ சரியாகச்‌ செய்தால்‌ 
மசசளைக்குப்‌ பதினைக்தும்‌, அதற்கடுத்தராள்‌ இருபதும்‌, 
அதற்கடுத்த சான்‌ இருபத்தைர்தும்‌ இவ்விதமாகப்‌ படிப்‌ 
படியாய்‌ எண்களையுயர்த்திக்‌ கொண்டே வந்தால்‌ சிலராட்‌ 
களுக்கெல்லாம்‌ எத்தனை தண்டாலென்றாலும்‌ சிரமமின்றிச்‌ 
செய்யலாம்‌. 
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2. சக்காத்தண்டால்‌ அல்லது சுற்றுத்தண்டால்‌ 
மேற்சொல்லிய சாதாரண தண்டால்‌ பழக்கத்திற்கு . 
வந்தவுடன்‌ இப்படத்தில்‌ காட்டி யிருப்பதைப்போல்‌ 
இரண்டு கைகளினிடையில்‌ குத்துக்காலிட்டு உட்கார்ந்த 
பின்‌ ஒருகாலை வட்டமாகச்சுற்றி, சாதாரண தண்டாலுக்‌. 
குச்‌ செய்ததைப்போல்‌ இரண்டரைமுழத்‌ துலைவில்‌ பின்‌ 
னால்‌ இரண்டு கால்களையும்சேர்த்து ஒரு தண்டால்‌எடுத்து, 
மறுபடியும்‌ முன்சொன்னபடி உட்கார்ந்து மற்டொரு 
காலைச்சுற்றித்‌ தண்டால்‌ எடுக்கவேண்டியது, இப்படி 
- ஒருகாலைமாற்றி ஒருகால்‌ சுற்றிச்சுற்றி வரும்படியாக அப்‌: 
பியசித்துத்‌ தண்டால்‌ செய்துகொண்டு வரவேண்டியது. 
சாதாரண தண்டாலைவிட இது சற்றுக்‌ க௲டமான அப்பி 
யாசமானதால்‌ ஒவ்வொருநாளும்‌ படிப்படியாக எண்களை 
உயர்த்திக்கொண்டு வருவது நலம்‌, சாதாரண தண்டாலை 
விட இசைச்செய்யும்போது சுவாசபந்தனம்‌ விட்டுவிட்டுச்‌ 
செய்யநேரிடும்‌, ௮தற்காகவே இவவப்பியாசத்தை இரண்‌ 
டாவதாக ஏற்படுத்தப்பட்ட. தேகாப்பியாசத்திற்காக 
ஏற்பட்ட இவ்விதிகளிலெல்லாம்‌ மூச்சைப்‌ பர்தனப்படுத்‌ 
தும்‌ ௮ப்பியாசமும்‌ தொடர்ர்தேவரும்‌. அ௮ப்படிவந்தால்‌ 
மட்டுமன்றி சரீர நரம்புகள்‌ பலப்பரிவதுடன்‌ அதற்களலு 
கூலமாகச்‌ சுவாச கோசங்களும்‌, இரத்த நாடி.களும்‌ வலு. 
வடைய மார்க்கமாகும்‌. 
இந்தச்‌ சுற்றுத்தண்டால்‌ செய்துவருவதால்‌ முழங்கா 
ஓக்குப்‌ பூரண வலுவுண்டு, காலின்‌ கண்டசதை, துடை 
யின்‌ சதைமுதலிய உறுப்புக்கள்‌ கெட்டிப்பட்டு வலுவடை 


யும்‌. இடுப்பு வலப்புறமும்‌, இடப்புறமும்‌ சுலமமாய்‌ 
வளையவும்‌ நிமிரவும்‌ கூடியதாகும்‌. 
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௮0 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இதை எவ்வளவுக்‌ கெவ்வளவு அப்பியசித்து வரு 
செரோமோ அவ்வளவுக்கவ்வளவு சரீர அவயவங்கள்‌ 
பலப்படும்‌, தளர்ச்சியாயுள்ள சதைப்பாகங்கள்‌ கெட்டி 
யாகும்‌, 
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9. சர்ப்பம்‌ அல்லது பாம்புதண்டால்‌ 

மேற்சொல்லிய இரண்டுவிதத்‌ தண்டால்களும்‌ ஈன்றாய்‌ 
அப்பியசித்து வரத பிறகு இப்படத்தில்‌ காட்டியுள்ள 
சர்ப்பத்‌ (பாம்பு) தண்டாலை அப்பியாச த்திற்குக்‌ கொண்டு 
வரவேண்டும்‌, இதுவும்‌ முதலில்‌ சற்றுக்‌ சஷ்டமாகவே 
காணப்படும்‌, அனால்‌ அதன்‌ பிரதமகிலை இதுவென 
அறிந்தபின்‌ ஏனைய தண்டால்களைப்போல்‌ இ௫வும்‌ சுலப 
மாக ஏற்படும்‌. 


இதில்‌ ஒரு கையைக்‌ கீழே ஊன்றி மற்றொரு கையை 
ஒருமுழம்‌ துலைவில்வைக்௫, மற்றச்‌ தண்டால்களைப்போல்‌ 
இரண்டரை முழம்‌ துலைவில்‌ இரண்டு கால்களின்‌ விரல்களை 
ஊன்றியவண்ணமே இரண்டு கைகளின்மேல்‌ சரீரத்தைத்‌ 
தாங்கி, தேகம்‌ எவ்வளவும்‌ தரையில்‌ படாமல்‌ படுத்த 
ட்டியே படத்தில்‌ காட்டியபிரகாரம்‌ வலதுகாலின்‌ 8ழ்‌ 
இடதுகாலை அழைத்தும்‌, இடதுகாலின்‌£ழ்‌ வலதுகாலை 
நுழைத்தும்‌, கைகளின்‌ மீதுபடு மித்தவண்ணமாகவே கையை 
அப்போதைக்கப்போது ஈகர்த்தக்கொண்டே பாம்புவகா 
வதைப்போல்‌ வளைந்து வளைந்து முன்னும்‌ பின்னுமாகப்‌ 
போய்ப்‌ பழகவேண்டும்‌; ௮ல்லது வட்டமாகச்‌ சுற்றி வர்‌ 


தும்‌ பழகலாம்‌. 


இதை ௮ப்பியாசிக்கும்போதெல்லாம்‌ மூச்சைப்பந்த 
னம்‌ செய்துகொண்டு வரவேண்டும்‌, மூச்சைச்‌ சரியான 
படியும்‌ அளவுபடிக்கும்‌ விட்டு விட்டு மூச்சைப்‌ பிடித்து 
விடவேண்டும்‌, அப்படிக்கில்லாமல்‌ தாறுமாறாக அதிக 
மூச்சை வெளியிட்டாலும்‌ அல்லது உள்ளுக்கிழுத்தாலும்‌ 
சுவாசகோசங்கள்‌ தடுமாற்றமடைந்து மூச்சுப்‌ பிடித்துக்‌ 
-கொண்டு கஷ்டப்பட சம்பவிக்கும்‌. 


ம்‌ 
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௦4 இத்‌_து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இவ வப்பியாசத்தைச்‌ செய்துகொண்டு வருகையில்‌: 
பேசவாவ.து அல்லது சிரிக்கவாவது கூடாது, 

மேற்காட்டிய நிபர்‌ தனைகளின்படி. இவவப்பியாசத்‌. 
தைத்‌ தவறாமல்‌ செய்து வருவதால்‌ கைகால்கள்‌ உரம்‌. 
பெற்றுப்‌ பூணவலுவையடையும்‌. தேகம்‌ வலுவாகவும்‌, 
தளர்ச்த ஈரம்புகளும்‌ சதைப்பாகங்களும்‌ செட்டியாசவும்‌,. 
சரீசத்திலுண்டான ௮ த்த ரத்தம்‌ யாவும்‌ வெளிப்பட்டு, 
சுத்த ரத தமும்‌ உண்டாகுமென்பதற்குச்‌ சிறிதும்‌ சந்தே. 
கமே இடையாது. 

மேற்கூறியுள்ள மற்றத்‌ தண்டால்களைப்போல்‌ இதை 
பும்‌ சாளாவட்டத்தில்‌ படிப்படியாக எண்ணிக்கையில்‌ ௮2 
கம்‌ செய்து அப்பியசித்து வரவேண்டும்‌, இது சரீரத்‌: 
தில்‌ இயற்கையாயுள்ள சோம்பலை அடியோடு நீக்கச்‌ சுரு. 
சுருப்பை யுண்டாக்கும்‌. 

இவவப்பியாசம்‌ பாம்பைப்போல்‌ வளைந்து வளைந்து 
செய்வதினால்‌ இதற்குப்‌ பாம்புதண்டால்‌ அலலது சாப்பத்‌: 
தண்டால்‌ என்று பெயர்‌ கொடுக்சப்பட்டிருக்றெது, 
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4... மண்டுகம்‌ அல்லது தவளைத்‌ தண்டால்‌. 


இது தவளையைப்போல்‌ குதித்துச்‌ குதித்து அப்பிய 
சிக்க வேண்டியதால்‌ இதற்குத்‌ தவளை த்தண்டால்‌ என்லும்‌ 
பெயர்‌ வழங்வெருகின்ற.து. 

மேலே காட்டியுள்ள பாம்பு தண்டாலுக்கு எவ்விதம்‌ 
கைகளின்‌ மீதாம்‌, கால்விரல்களின்‌ மீதும்‌ படுத்தவண்ண 
மாக அ௮ப்பியசிக்கப்பட்டதோ அப்படியே இப்படத்தில்‌ 
காட்டியுள்ளபடி ஊன்றிய பிரகாரம்‌ இரண்டு கைகளும்‌ 
இரண்டு கால்களும்‌ குதித்துக்‌ குதித்து முன்னும்‌ பின்னு 
மாகப்‌ போய்‌ வரவேண்டியது, 

இவ்‌ வப்பியாசத்தைச்‌ செய்யும்பொழுது மோவாய்க்‌ 
கட்டையையும்‌, முழங்கால்களையும்‌, மார்பையும்‌ ஜாக்கி 
சதையுடன்‌ பார்த்துக்கொள்ள வேண்டியது. அப்படிக்‌ 
கிராவிடில்‌ இர்நிபர்தனைகளை மீறி, மனம்போனபடி வேறு 
விதமாகச்செய்தால்‌ உடம்பின்‌ மேற்காட்டிய விடங்களில்‌ 


காயங்களுண்டாகி வருத்தமடைய தேரிடும்‌, 


. ஆதலால்‌ இதை ௮திக சிரத்தையுடன்‌ இதிற்சொல்லி 
யிருக்கும்‌ நிபந்தனைகளின்படி நாளாவட்டத்தில்‌ ௮திக 
மாக அ௮ப்பியசித்து வரவேண்டும்‌, அப்படிச்‌ செய்துவர்‌ 
தால்‌ மாரபுக்குப்‌ பலமும்‌, தசைப்பாகங்களுக்கு வலுவும்‌, 
இடுப்பின்‌ பாகத்திற்கும்‌, விலாவெலும்பைச்‌ சேர்ந்த 
சதைப்பாகங்களுக்கும்‌ வலுவையுண்டாக்கும்‌. 

தேகத்திற்கு வலுவை புண்டாக்குவதும்‌ தவிர முக 
வஜீகரத்தையும்‌, இரத்த சு த்தியையும்‌ மிதமின்றிக்‌ கொடுக்‌ 
கும்‌. சோம்பலை அறவே நீக்கச்‌ சுருசுருப்பையும்‌, மனோ 
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88 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இடத்தையும்‌ உண்டாக்கி ஈல்ல ஞாபக சக்தியை கிலை 
திறு த்தும்‌. ச 

இவ்வப்பியாசம்‌. முதலில்‌ கஷ்டமாகத்‌ தோன்றினா 
லும்‌ இசை விட்டுவிடாமல்‌ ௮ப்பியாசத்திற்குக்‌ கொண்டு 
வசவேண்டும்‌. முயற்சியடையார்‌ இகழ்ச்சியடையார்‌ என்ற. 
படி. ஒவ்வொரு அப்பியாசத்தைத்‌ துவக்கும்போதெல்‌ 
லாம்‌ முயற்சியுடன்‌ செய்துவரவேண்டும்‌. 
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பைது ச ௯ 


113, 


கி ட்‌ அழ்ராட பட்ச ண்‌ அப்வற்கன்‌! 





அ 
ரி 
டன்‌ 


| ர 
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அங்கை 


“பஸ்‌ ஜல அட்ட 
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6 ராபா, 

67, 108/1 5 

மாகா 16 
அ 11:11 01 


5. ஒருகைத்‌ தண்டால்‌ 
இது மேற்சொன்ன தண்டால்‌ வகைகளில்‌ மிசவும்‌. 
சடினமானது. இதனாந்ரான்‌ கைகளுக்கும்‌ மார்புக்கும்‌ 
மிகுந்த பலம்வந்‌ து, முண்டாக்கள்‌ பருத்துக்காட்டும்‌. மார்‌ 
பின்‌ சதைகள்‌ மிக்க அழகாய்ப்‌ பரந்துதோன்றும்‌, 
இப்படத்தில்‌ காட்டியிருக்கிறபடி வலது கையை: 
ஊன்றி, ஊன்றிய கையின்‌ மணிக்கட்டை இடதுகையால்‌ 
பிடித்துக்கொண்டு, முன்‌ மற்றத்‌ தண்டால்களுக்குத்‌ தெரி 
வித்திருக்கிறபடி இரண்டரைமுழம்‌ துலைவில்‌: இரண்டு 
கால்களையும்‌ ஊன்றி வலதுமணிக்கட்டை இடது சையால்‌: 
பிடித்கவண்ணம்‌ பின்புறம்‌ காலின்மேல்‌ உட்கார்ஈது: 
கொண்டு, முதலில்‌ காட்டியுள்ள சாதாரணதண்டால்‌ செய்‌: 
வை தப்போல்‌. தரைமட்டமாய்வளைந த, மார்பையும்‌ முகத்‌' 
. தையும்‌ முன்னுக்கு. உயர்த்தி மூச்சையடக்கிச்‌. செய்தவ. | 
.. வேண்டும்‌... 
அப்படி. யே ஊன்றிய இடத கையின்‌ மணிக்கட்டை. 
வலதுகையால்பிடித்துக்கொண்டு முன்கூறியபடியே இரண்‌ 
டரைமுழம்‌ துலைவில்‌ இரண்டு கால்களின்‌ விரல்களையும்‌. 
ஊன்றித்‌ தண்டால்‌ செய்யவேண்டியத. இப்படியே: 
இரண்டு கைகளையும்‌ மாற்றி மாற்றிச்‌ செய்யவேண்டும்‌, 
வலதுகையை ஊன்றிக்கொண்டு எத்தனை தண்டால்கள்‌ 
செய்யப்பட்டனவோ ௮த்தனை தண்டால்கள்‌ இடதுகையை: 
ஊன்றிக்கொண்டும்‌ செய்யவேண்டியது, ஒரு கையால்‌ 
௮ திகமும்‌ மற்ரொருகையால்‌ கொஞ்சமும்‌ செய்யலாகாது. 
அப்படிப்‌ பழடவர்தால்‌ ஒருகைபருத்தும்‌ ஒருகை சிறுத்‌. 
தும்‌ போய்விடும்‌, அதலால்‌ வலதுகையை ஊன்றித்‌: 
கொண்டு எத்தனை தண்டால்‌ செய்யப்படுகன்றதோ பூத்த. 
னைக்‌ தண்டால்‌ இடதுகையை ஊன்றிச்‌ செய்யவேண்டியது: 
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்‌ 42 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 
அவசியமாகும்‌. 


இவவப்பியாசத்தினால்‌ உண்டாகும்‌ பிரயோசனங்கள்‌ 
எண்ணிறந்தவை. முன்‌ செய்துவந்த அப்பியாசங்களில்‌ 
'இசண்டுகைகளை ஊன்றுவதற்குப்‌ பதிலாய்‌ ஒரு கையை 
ளனறிச்செய்வதால்‌ உடம்பின்‌ முழுபாரமும்‌ ௮க்சையின்‌ 
மேல்‌ தாங்குன்றது. ௮தனால்‌ ௮க்கையின்‌ நரம்புகளும்‌ 
மற்றத்‌ தசைப்பாகங்களும்‌, முண்டாவும்‌ கெட்டிப்பட்டு 
விசேஷ இரத்தத்தைக்‌ தன்னுள்ளடக்குகிறது, கால்‌ 
களுக்கும்‌ துடைகளுக்கும்‌, இடுப்புக்கும்‌, மார்புக்கும்‌ ௮வ்‌ 
வாழே யாவரும்‌ கண்டு ஆச்சரியப்படும்படியான தேகதட 
காத்திர.த்தை புண்டாக்கும்‌, இவ்வப்பியாசங்களில்‌ ஈடு 
பட்டுப்‌ பழகினவர்களுக்கன்றி மற்றையோர்கள்‌ இதனால்‌ 
வரும்‌ உபயோகத்தை பறியமாட்டார்கள்‌. விவரித்தாலும்‌ 
அதைத்‌ தெரிர்துகொள்வதரி ௪. அதலால்‌ இப்புத்த 
. கத்தைக்‌ கையாளும்‌ ஒவ்வொருவரும்‌ இவவப்பியாசத்‌ 
அதச்‌ சிரமப்பட்டுச்‌ செப்‌.து, பெரும்பயனை யடைவார்ச 
'ளென்பது எமது துணிபு, 
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6, தோப்புக்‌ கரணம்‌ 


இதுவரையில்‌ விவரித்ததண்டால்‌ அப்பியாசங்களெல்‌ 
லாம்‌, கைகளுக்கும்‌, மார்புக்கும்‌ ௮வற்றைச்சேர்ர்த தசை 
கரம்புகளுக்கும்‌ வலுவையுண்டாக்குமென்று கிச்சய்‌க்கப்‌ 
பட்டது. அதைப்போலவே கால்களுக்கும்‌ ௮வற்றைச்‌ 
சேர்ந்த தசை நரம்புகளுக்கும்‌ பூணவலுவையுண்டாச்கக்‌ 
கூடிய ௮ப்பியாசங்களை இங்கு விவரிப்பது ௮வசியமாகும்‌, 
அதலால ௮வைகளை இங்கு விவரிப்டபோம்‌. 

தோப்புக்கரணம்‌ இரண்டு வகைப்படும்‌, ௮வை 
யாவன: 

(1) சாதாசணத்‌ தோப்புக்கரணம்‌, 

(2) குதிப்புத்‌ தோப்புக்கரணம்‌. 

(1) சாதாரணத்‌ தோப்புக்கரணமாவ து, இப்படத்‌ 
தில்‌ காட்டியிருக்கிறபடி, வலது காலுக்கு ஒரு அடி துலை 
வில்‌ இடதுகாலைப்‌ பரப்பி, இரண்டு கைகளையும்‌ ;. அசையா 
மல்‌ படத்தில்‌ காட்டியவண்ணம்‌ வைத்துக்கொண்டு உட்‌ 
காரந்து எழுந்திருக்கவேண்டும்‌, இப்படியே விரைவாகச்‌ 
செய்துகொண்டு வரவேண்டியது. 


இதுவரையில்‌ சொல்லிவந்த அப்பியாசங்களைப்‌ 
போலவே இதையும்‌ நாளாவட்டத்தில்‌ எண்ணிக்கை 
அதிகமாகும்படி செய்‌ துவரவேண்டும்‌, தண்டால்‌ அப்பி 
யாசங்கள்‌ முடிந்த உடனே ஒவ்வொரு நாளும்‌ இதையும்‌ 
அிப்பியசித்து வந்தால்‌ தொடைகள்‌ பெருத்தும்‌ வலு 
வடைந்தும்‌ கண்டம்‌ வலுப்பட்டுப்‌ பார்வைக்கு மிசவும்‌ 
தேஜசுடன்‌ விளங்குவது மன்றி சோசதிடகாத்திர சரீரி 
பாய்‌ இருக்கச்செய்யும்‌, 8௦%. நாடா 
காராக 7 

கொப 5 ௦ 

௩. விண மகா. 
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40 இத்‌..து தேகாப்பீயாச சாதனம்‌ 


(2) குதிப்புத்‌ தோப்புக்கரணமாவது, முன்சொல்லி 
யைப்போலவே வலது காலுக்கு ஒரு அடி துலைவில்‌ 
இட.தகாலைப்பரப்பி கின்று, கின்ற இடத்திற்கு எதிர்முக 
மாய்‌ ஒன்றரை அடி. துலைவில்பாயந்து உட்கார்ந்து, மறு 
படியும்‌ எழுந்து முன்னிருந்த இடத்திற்கு வந்து நிற்க 
வேண்டியது. 

இவ்விதமாக ஓவவொரு தடவையும்‌ பாயந்து 
பாய்ந்து சாதாரண தோப்புக்‌ கரணத்தைப்போல்‌ அப்பி 
யாசம்‌ செய்துவர வேண்டியது, 

இதையும்‌ மேற்சொன்ன எமுப்பியாசங்களைப்போல்‌ 
ஒவ்வொருகாளும்‌ விருத்தியாக்கிக்‌ கொண்டுவந்தால்‌ இப்‌ 
பூசண தேர்ச்சியை யடையலாம்‌. 

இவ்வப்பியாசம்‌ பழக்கத்திற்கு வந்தபிறகு தொடை 
களும்‌, முட்டிக்கணுக்களும்‌, ௮தைச்சோர்த கண்டசதை 
சரம்புகளும்‌ கெட்டிப்பட்டு பலம்‌ உண்டாகித்‌ திடசரீர 


பலனை ச்கொடுக்கும்‌. 
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[. அனுமத்த பஸ்டு 


கால்களுக்கு வலுவைக்கொடுக்கும்‌ ௮ப்பியாசல்களில்‌ 
இஃது ஓர்‌ முக்யமான ௮ப்பியரசம்‌, இப்படத்தில்‌ சாட்டி 
பிருப்பதுபோல்‌ ஒரு அடி அுலைவில்‌ இரண்டு கால்களையும்‌ 
பரப்பி நின்றுகொண்டு சாதாரணத்‌ தோப்புக்கரணம்‌ 
'போல்‌ போடும்போது, இடதுகாலை எடுத்து எதிரில்‌ மூன்‌ 
றடி துலைவில்வைத்து, வலதுகாலை இருர்த இடத்தினின்‌ 
௮ம்‌ எடுக்காமல்‌ வலதுமூகமாக ஒரு பஸ்கியும்‌ இடதுமுக 
மாக ஒரு பஸ்கியும்‌ சாதாரணச்‌ தோப்புகரணத்தைப்‌ 


போல்‌ போடவும்‌, 


இப்படி ஒவவொரு விசையும்‌ திரும்பித்‌ திரும்பிப்‌ 
போட்டுக்கொண்டு வரவேண்டியது. இதனால்‌ கால்களுக்கு 
மாத்திரம்‌ பலம்‌ உண்டாகுவது மன்றி சரீரத்திலுள்ள 
ஒவவொரு அ௮வயவமும்‌ உரம்பெற்று வத்ஜிரசரீரத்தைப்‌ 
போலாகும்‌. கை கால்‌ விரல்களுக்கு இவ்வப்பியாசம்‌ 
மிகுக்த பலத்ைக்கொடுக்கும்‌, ஏனைய ௮ப்பியாசங்களைப்‌ 
போலவே இதையும்‌ நாளாவட்டத்தில்‌ ௮ திகமாய்ப்‌ பழக்கி 


வர வேண்டும்‌. 


வாயுபுத்திரராகிய அனுமான்‌ இலங்கையைத்‌ தாவு 
வதைப்போலவும்‌, இந்திரசித்துடன்‌ யுத்தம்‌ செய்வதைப்‌ 
போலவும்‌ படங்களில்‌ இத்திரித்‌ திருப்ப. ற்கெங்க இவ்‌ 
வப்பியாசம்‌ செய்வோரைப்பார்த்தால்‌ அவ்விதம்‌ தோன்‌ 
௮ம்‌, அதலால்‌ இவ்வப்பியாசத்திற்கு ௮னுமக்த பஸ்‌ச 
(யென்றே பெயர்‌ வழங்கிவருகின்ற.து. 
& 
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50 இக்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இவ வப்பியாசத்தினாுல்‌ இருதயகாடிகளும்‌ இரத்த 
கோசங்களும்‌ பலப்பட்டு, சுத்தமாகய இரத்தத்தை உட 
லெக்கும்‌ பூர்த்தியாய்‌ வியாபிக்கச்செய்வ தால்‌ தேகம்‌. 
பூரண பலத்துடன்‌ 'யெளவனத்தை எனறும்‌ நிலை நிறுத்‌ 
அம்‌, ஆதலால்‌ இவ்வப்பியாசத்தை ஒவ்வொருவரும்‌ ஈன்‌ 
ரயப்‌ பழகி வருதல்‌ ௮.த்தியாவசியமாகும்‌. 
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8. அத்தர்‌ பல்டி 

மேற்காட்டிய எல்லாவித ௮ப்பியாசங்களிலும்‌ தேர்ச்‌' 
சியடைந்து சரீரத்திற்கு வேண்டியபலத்தை யடைந்த 
பிறகு இவ்வப்பியாசத்தைச்‌ செய்வதற்கு ஒவ்வொருவரும்‌ 
மிக்க பயத்தை உண்டாக்குவதா யிருந்தாலும்‌ ஒருமுறை 
செய்த பிறகு அது ௮தக சுலபமாகக்காணப்படும்‌, இதை 
மூச்சுப்‌ பிடித்துச்‌ செய்யவேண்டும்‌, முதலில்‌ சுமார்‌ இருப” 
தடி தூரத்தில்‌ நின்றும்‌ ஓடிவந்து கைகளை ஊன்றியபடி 
அடித்துப்‌ பிறகு கைகளை ஊன்ருமல்‌ ௮ச்தரமாய்ப்‌ பல்டி 
௮டிக்கவேண்டும்‌, பிறகு ஓடிவராமல்‌ இருந்த இடத்தில்‌ 
இருந்தே தம்‌ (மூச்சு) பிடித்து அக்தர்‌ பல்டி. ௮டிக்கவேண்‌ 
டிய, அதன்‌ பிறகு இப்படத்தில்‌ காட்டியிருக்கெபடி. 
பின்னுக்குப்‌ பல்டி அடிக்கப்‌ பழகவேண்டும்‌. இதை முற்‌ 
௮ம்‌ பழக்கத்திற்குக்‌ கொண்டுவந்தால்‌ பிறகு நாம்‌ சாக்‌ 
கஸ்‌ கொட்டகைகளில்‌ பார்த்துவரும்‌ வேடிக்கைகளெல் 
லாம்‌ ஈமக்கு ௮ச்சரியத்தை உண்டாக்கமாட்டா,.. 


இவ வப்பியாசம்‌ சரீரத்தின்‌ எல்லாப்பாகங்களுக்கும்‌ 
பூரணவலுவைக கொடுக்கும்‌, 


இவவப்பியாசத்தை முதலில்‌ ஆரம்பிக்கும்பொழுது 
ஒருவருடைய உதவியின்பேரில்‌ செய்துவரவேண்டும்‌. 
இசண்டொருதடவை சுதாவாகச்‌ செய்தபிறகு அதில்‌ 
யாதொரு கஷ்டமும்‌ தோன்றாது. 

இவவப்பியாசத்தைத்‌ அுவக்கும்போது சிலருக்கு 
பயத்தைத்‌ தரக்கூடியதா யிருக்கும்‌, அப்படிப்பட்டவர்‌ 
கள முதலில்‌ *:சக்கரப்பல்டி.”” என்று வழங்கும்‌ ஓர்வித 
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94 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


அப்பியாச தீச்செய்‌.து பிறகு இப்படத்தில்‌ காட்டியுள்ள 
அதர்‌ பல்டியை சுனாயாசமாய்ச்‌ செய்யலாம்‌. 

சக்கர பல்டியாவ.து இருபதடி தூரத்திலிருந்து ஒடி. 
வர்‌.து இடஅகையைப்‌ பக்கவாட்டாக ஊன்றி, முதலில்‌ 
வலதுகாலை யுயர்த்தி அதேசமயத்தில்‌ வலதகையையும்‌ 
ஊனறி, இடதுகாலையும்‌. தூக்கு, சக்கரம்‌ சுழ ௮ வதைப்‌ 
போல்‌ இரண்டுகாலையும்‌ ஊன்‌ நிக்கொள்ளவேண்டும்‌. இப்‌ 
படியே பத்தடி தாரம்‌ விரைவில்‌ செய்துகொண்டே பழக 
ல்ரம்‌, 
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௦6 


உ ௬ ௩ ர்‌ ௮: அவ 4. கிறு ௮ ்‌ ய்‌ 
்‌ ஐ அறு: * ௬.  செனகாக கனிகளளனா குக கா அதல மதனை படட. கைண னாடள உமை ஒட்டக ௮௮௯ ௬௦௨ அத ட 





சக்க ௭ கை 





கட ந பன்‌ 


வலங்கை னை பல்பபக 


ப வகிடு க 
அல 
்‌ 
ஆ 
ட 6] அ 


ப ஆலுல்‌ 
ட்ட ஆ ணை. அல்‌ 
கதுவ த லு ஷி ப .. வல்ல ஸ்ட ல ன: 
ம குதுததத கத த அ கடடடட்‌ பட படி க னபட்வடட ப ல மூ 
ல அலவன்‌. 


டட ஆ க 
* 
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9. சநீதோலா அப்பியாசம்‌. 


. இதுவரையில்‌ ஆயுதப்பயிற்சு யின்றியே சைகால்‌: 
களுக்குச்‌ சுலபமாச பலம்‌ வரும்படியான மார்க்கத்தை: 
விவரித்தோம்‌. போதுமான பலமும்‌, திடகாத்திரமும்‌ 
சரீரத்திற்கு வர்தபிறகு இன்னும்‌ சரீரம்‌ ௮/திகப்‌ பலப்‌: 
பட்டு கெட்டி.யடைவதற்கு வேண்டிய ஆயுதப்‌ பயிற்சியை 
இனி விவரிப்போம்‌. 


சர்தோலா ௮ப்பியாசத்தை மண்டியிட்டு உட்சார்ஈ்‌' 
தாகிலும்‌ ௮ல்லது இப்படத்தில்‌ காட்டி யிருக்கிறபடி நின்‌ 
றூகிலும்‌ செய்யலாம்‌, நின்றுகொண்டு செய்கையில்‌ ஒரு 
௮/4- ௮கலம்‌ இருக்கும்படி இரண்டு கால்களையும்‌ பரப்பி. 
ஓதையாயுள்ள சந்தோலாசாமான்௧களை இரண்டுகைகளி லும்‌. 
எடுத்துத்‌ தலைக்குமேல்‌ தூக்கி, மறுபடியும்‌ புஜச்தின்மேல்‌: 
வரைக்கும்‌ இறக்கி, மார்புக்குகேறில்‌ ஒருவிசை நீட்டிச்‌. 
சற்று கேரம்‌ நிறுத்தவேண்டும்‌, 


இம்மூன்று பக்கங்களில்‌ நி௮ு த்தியவுடன்‌ இப்படத்‌- 
தில்‌ காட்டி யிருப்பதுபோல்‌ ஒரு கை முனனும்‌ ஒரு கைப்‌: 
பின்னுமாகச்‌ சுறறவும்‌, இப்படியே மாறிமாறிச்‌ செய்து 
வரவேண்டும்‌. இதையும்‌ ஏனைய ௮ப்பியாசங்களைப்போல்‌ 
நாளாவட்டத்தில்‌ ௮திகப்‌ படுத்திக்கொண்டே வமவேண்‌. 
ம்‌, டி 
இவவப்பியாசத்தினால்‌ மார்பின்‌ சதை பிரிவுண்டா௫,. 
புஜங்களும்‌ முண்டாக்களும்‌ திரண்டு உருண்டு, நரம்புகள்‌ 
யாவும்‌ பலமடைந்து, சரீரத்திற்கு ஒர்வித௮ ழகையும்மேனி” 
800, 180128 
காயும்‌ டடத 


ப॥0ய260 இ ௩௦19 1 பபான்‌ ௩௦5 டட்ட்டிற்‌ 


98 இர்‌.து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


யையும்‌ கொடுக்கும்‌, இரண்டு பக்க ததிலுமுள்ள விலா 
'வெலும்புகள்‌ சதையால்‌ மூடப்பட்டு இடுப்புச்‌ றுத் துக்‌ 
காண்பிக்கும்‌. 

முதலிலிருச்‌. து சொல்லிவந்த எல்லா அப்பியாசக்க 
ரூடன்‌ இதையும்‌ செமப்படி விடாமல்‌ செய்‌,.தவர வேண்டி 
4/2, 
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10: ஜோடி அப்பியாசம்‌ 


(5 

இதை நின்றபடியே ௮ப்பியசக்கவேண்டும்‌, இசண்டு 
பாதங்களுக்‌ கிடையில்‌ ஒரு அடி கலம்‌ இருக்கும்படி. 
வின்று, ஜோடி. என்னும்‌ கருவிகளிரண்டைக்‌ கையிலெடுத்‌ 
துக்கொண்டு மேலே தூக்கி மறுபடியும்‌ முன்போலவே 
சமமாக நிறுத்திப்‌, புஜத்தின்‌ பின்புறமாச இறக்கைகளின்‌ 
பக்கத்தில்‌ நீட்டவேண்டியத, மறுபடியும்‌ முன்போலவே 
ஜோடிகளை நிறுத்தி மார்புக்குகேரில்‌ ஒருவிசை நீட்டி 
இிறுத்தவேண்டும்‌, பிறகு இரண்டு கைகளையும்‌ மாற்றி 
மாற்றி முன்னும்‌ பின்னுமாக இப்படத்தில்‌ காட்டியபடி 
சுற்றவும்‌. த 

இதை ௮ப்பியாசிக்கும்பபோது நிற்காமல்‌ ஒநே மூச்‌ 
சாக மேற்படி ஜோடிகளை இரண்டு கைகளாலும்‌ சுற்றிக்‌ 
கொண்டுவந்தால்‌ சரீரத்தின்‌ ஈரம்புகள்யாவும்‌ இரத்தத்தை 
௮ திக விரைவில்‌ சதையுளள பாகங்களுக்குச்‌ செலுத்திச்‌ 
சரீரத்திலிருக்கும்‌ கெட்டரீரை வியவையாக வெளிப்படுத்‌ 
ம்‌, 

ஒவவொருகாளும்‌ இதை ஏஅப்பியசித்து வருவதால்‌ 
புஜங்கள்‌ பருத்து, உருண்டு, திரண்டு சதை நரம்புகள்‌ பல 
மடைவதுடன்‌ கை மணிக்கட்டுகளும்‌ பலமடைகின்றன. 
எவ்வளவு பளுவான சுமையையும்‌, ௮திக இலேசாக எடுக்‌ 
கக்சு.டிய சக்தி கைகளுக்கு உண்டாகும்‌, சரீரம்‌ எப்பக்‌ 
கத்தில்‌ வளையவேண்டு மென்முலும்‌ யாதொரு கஷ்டமு 
மின்றி வளையும்‌. 





101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


02 இத்‌.து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


ஆதலால்‌ இவ்வப்பியாசத்தை, தண்டால்‌ தியாக 
செய்துவரும்‌ ௮ப்பியாசங்களுடன்‌ ஜோடி செய்யும்‌ ௮ப்‌ 
பியாசத்தையும்‌ விடாமல்‌ பழவெரவேண்டும்‌, தேகத்தி 
ஓள்ள சதைப்பாகங்களைப்‌ பிரித்துச்‌ காண்பிப்பற்தகும்‌, 
சரீரத்தின்‌ மழமழப்பை யுண்டாக்குவதற்கும்‌ இவவப்பி 
யாசம்‌ மிகவும்‌ முக்யெமானது. 
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அறமுகஞா எ டை அறன்‌ ள வறள்‌ எ வண்ண ஒதா. காதத : 
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11. சலா: அப்பியாசம்‌: 


.... ஜோடி செய்வதற்கு: கிற்பதைப்போலவே ஒரு ௮௨ 
௮கலம்‌ இருக்கும்படி இரண்டு கால்களையும்‌ பசப்பி கின்‌. 
கொண்டு கரலா என்னும்‌ கருவியை ஒரு கையில்‌ தாக்கி 
இப்படத்தில்‌ காட்டிபிருப்பதைப்போல்‌ மார்புக்குநேராய்‌ 
ரி.று த தவேண்டும்‌, ௮ப்படி நிறுத்தி, ௮ர்தக்‌ கரலாவை மறு 
படியும்‌ புதத்தின்‌ பின்பக்கம்‌ இறக்கைகளின்மேல்‌ நீட்ட 
வேண்டியது, இவ்விரண்டு பக்கங்களிலும்‌ பலமுறை செய்‌ 
தானபிறகு (அன்புறமாகச்‌ சரீரத்தின்மேல்‌ படாமல்‌ சுற்ற 
(வேண்டியது, 


இப்படி. ஒருகைமாற்றி ஒரு கையில்‌ கரலாவைப்பிடித்‌ 
துக்கொண்டு மாறி மாறிமுன்‌ செய்ததைப்போல்‌ செய்து 
வரவேண்டும்‌. ஒரு சையால்‌ பலதடவையும்‌, மற்றொரு 
கையால்‌ குறைவாகவும்‌ செய்யாமல்‌ இரண்டு கையாலும்‌ 
சமமாய்ச்‌ செய்துவரவேண்டும்‌. அப்படிச்‌ செய்துவந்தால்‌ 
கைகளின்‌ மெலிவு நீங்கிச்‌ சதைப்பாகங்கள்‌ பருத்துப்‌ 


புஜங்களும்‌ மணிக்கட்டுகளும்‌ பலப்படும்‌, 


இதை ஈன்றாய்‌ அ௮ப்பியசித்தானபிறகு பாரமான வஸ்‌ 
துச்களை எடுத்தால்‌ ஒரு துரும்பைப்போல்‌ அவ்வளவு 
இலேசாகத்‌ தோற்றப்படும்‌, இத்துடன்‌ மூளைக்குக்கிளர்ச்சி 
யண்டாய்‌ ஞாபகசக்தியும்‌, மனோற்சாகமும்‌ உண்டாகும்‌, 


ம்‌ 
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6௦ இத தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இதையும்‌ மற்ற ௮ப்பியாசங்களைப்போல்‌ ஒவ்வொரு 
சாளும்‌ பழவெ.ச வேண்டும்‌. அப்பியசித்துக்கொண்டே 
வச்து மத்தியில்‌ இரண்டொருகாள்‌ .இப்பயிற்சியைச்‌ செய்‌ 
யாவிடில்‌ மறுபடியும்‌ துவக்கும்போத கஷ்டமாகத்‌ே தான்‌ 
அம்‌. ஆதலால்‌ சில நிமிஷங்களாகிலும்‌ பிரதி தினமும்‌ 
செய்்‌துவரவேண்டும்‌, 
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12. பேசாளப்‌ பயிற்சி 


சாதாரண தோப்புக்‌ சரணத்திற்கும்‌ இதற்கும்‌ உ யா 
தொரு வித்தியாசமுமில்லை. ஆனால்‌ இதில்‌. .பஞுவைச்‌ 
சுமந்து செய்வதுதான்‌ வித்தியாசம்‌. சாதாரண தோப்புக்‌ 
கரணத்தைப்போல்‌ இரண்டு கால்களுக்கும்‌ இடையில்‌. ஒரு 
௮டி. ௮கலம்‌ இடமிருக்கும்படி. நின்றுகொண்டு பேதாளம்‌ 
எனறு வழங்கும்‌ கருவியைப்‌ புஜங்களின்மேல்‌ தாங்கும்‌ 
படி. கழுத்திலணிந்துகொண்டு சாதாரண தோப்புக்‌ ௧ர 
ணத்தைப்போல்‌ உட்கார்ந்தெழுந்திருக்சவும்‌, 


இப்படத்தில்‌ காட்டியுள்ளபடி. இரண்டு கரங்களையும்‌ 
_ சைத்தவண்ணமே செய்யவேண்டியது. 


இப்படிச்‌ செய்துவந்தால்‌ தேகம்‌ கட்டைப்பாய்ர்து, 
கழுத்துக்‌ கனத்து, துடைகள்‌ திரட்சியாய்ப்‌ பருத்துச்‌ 
சரீர ௮வயவாதிகள்‌ காம்பீரமாய்க்‌ காணப்படும்‌, 


இதை ரகாளாவட்டத்தில்‌ அுப்பியசத்து வந்தால்‌ மன 
வலிவு ௮திகப்படுவதுடன்‌ புத்திக்‌ கூர்மையும்‌, ஞாபக 
சக்தியும்‌, ேதேகாரோக்கியமும்‌ ௮ சோகதிடமும்‌ கட்டாயம்‌ 


உண்‌ டாகும்‌. 


இவவப்பியாசம்‌ ஈன்றாயப்‌ பழக்கத்திற்கு வந்தபிறகு 
இதிற்‌ சொல்லி யிருக்கிறபடியே இரண்டு கால்களுக்கும்‌ 
இடையில்‌ ஒரு ௮டி ௮.கலம்‌ இருக்கும்படி. நின்றுகொண்டு 
முன்போலவே பேதாளம்‌ என்னும்‌ கருவியைச்‌ சுமந்து 


கொண்டு இடதுகாலை எடுத்து எதிரில்‌ மூன்றடி துலைவில்‌ 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


70 இத்‌.து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


வைத்து, வலதுகாலை இருந்த இடத்தினின்றும்‌ எடுக்கா 
மல்‌ வல.து முகமாக ஒரு பஸ்கியும்‌ இடது முகமாக ஒரு 
பஸ்கியும்‌ சாதாரண, சோப்புக்கரணத்தைப்போல்‌ செய்ய 
லாம்‌, அதாவது, அனுமர்தபஸ்கியில்‌ சொல்லியிருக்க 
நைப்போலவே இதிலும்‌ பழூவெர் தால்‌ ௮வயவங்களுக்கு 
விசேஷ பலத்தைக்‌ சொடுக்கும்‌, ஈாளாவட்டத்தில்‌ மேற்‌ 
சண்ட பழக்கத்‌ துடன்‌ இதைபும்‌ செய்துவந்தால்‌ மிகவும்‌ 
சோரஷ்டம்‌, 
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மம கண்டப்‌ பயிற்சி - 
. இதுவே இந்‌ தே தகாப்பீ யாசசா சனங்களின்‌ கடை 
முறை, இவ்வப்பியாசத்‌ை த. அப்போ தக்கப்போ.து சிரம 


பரிகாரம்‌ செய்‌. அகொள்வ்தற்கும்‌. மூச்சை நிசானப்படுத்‌ 
வதற்கும்‌ ௮னுகூலமானது, 


இப்படத்தில்‌ காட்டி யிருக்கிறபடி. ஒரு ௮டி அகலத்‌ 

தில்‌ இரண்டு கால்களையும்‌ பரப்பி மண்டிபோட்டு உட்‌ 

. கார்ந்து முழக்கால்‌ மூட்டிகளுக்கு ரே. ராகஇண்டு கைகளை 
யும்‌ ஊன்றிப்‌ பூமியை முத்தமிடுவதைப்போல்‌ குனித்து 
வலது புஐத்தின்‌ பக்கமாக முகத்தைத்திருப்பி முதுகைப்‌ 
பார்க்கவேண்டியது. அப்படியே முகத்தை இடதபுஐத்‌ 
தின்‌ பக்கமாகத்‌ இருப்பி முன்போல்‌ மு.துகைப்பார்க்க 
வேண்டியது, இப்படியே வலது பக்கமும்‌ இடது பக்க 
மும்‌ மாற்றிமாற்றி அ௮ப்பியசித்து வரவேண்டும்‌. ன இ 


இப்படிச்‌ செய்துவருவதால்‌ கழுத்திலுள்ள சம்பு 
_ களும்‌ இடுப்பும்‌ வலிவடையும்‌. 


இதுவரையில்‌ விவரித்‌ த்துவர்த அப்பியாசங்கள்‌ யாவும்‌ 
செய்து தேர்ச்சியடைந்தபின்‌ “:மல்கம்பம்‌'? என்னும்‌ ஓர்‌ 
அற்புதமான பழக்கத்தைத்‌ துவக்குவது மிகவும்‌ ௮த்தியா 
வசியமாகும்‌. ௮தாவது 0-அ௮ங்குலம்‌ கனமுள்ள ஒரு மரக்‌ 
கம்பத்தை பூமிக்குமேல்‌ 8-௮.டி. உய மிருக்கும்படி சாட்டி 
முதுகு அதன்மேல்‌ படும்படி நின்றுகொண்டு வலது 
கையைப்‌ பின்புறமாகநீட்டி ௮க்கம்பத்தை ௮க்குளில்‌இடுக்‌ 
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74 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


கிக்கொண்டு அப்படியே இடுப்புமுதல்‌ கால்வசையில்‌ 
'மேலேதாக்கி வலதுமுழங்காலுக்குள்‌ ௮க்கம்பத்தை இடுக 
இக்கொண்டு முன்‌ அ௮ணைத்துக்கொண்டிருந்த கையை 
எடுத்துவிட்டு முழங்காலால்‌ பிடி தீதுக்கொண்டிருக்கும்‌ 
இடத்தைப்‌ பழையபடி வலது அக்குளில்‌ அணைத்துக்‌ 
கொண்டு, மறுபடியும்‌ காலைத்தூக்க முன்போல்‌ கம்பத்‌ 
அதைப்‌ பிடி த. துச்கொள்ளவும்‌. இதற்கு மல்கம்பம்‌ கட்டெ.௮ 
என்௮ பெயர்‌, 
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பத 


74. சமதார சட்டப்பமித்ச. 
லில்‌ ற்‌) 


துவரையில்‌ நம்‌ இந்திய: பூர்வீக: சேகாப்பிபாசி 
மூறைகளைப்பற்றிச்‌ சொல்லிவந்தோம்‌. இப்போ:து...ஐ௩ங௫ 
லேய முறைகளின்படி. பாடசாலைகளில்‌ பழக்கெரும்‌ ௪௮ 
தேகாப்பியாச . சர்‌ தனங்களையும்‌. இக்கு. (கிவரிப்போம்‌: 
இந்‌. 'தேகாம்பியரசத்தை ட. ஈன்றாம்‌ப ௮ப்பியசிதீதவர்சு 


ளுக்கு இவ்வப்பியாசங்கள்‌ சுலபமாய்ப்‌ பலிதமாகும்‌... 1 


படத்தில்‌ காட்டியிருக்கும்‌ **பா.ரலல்‌ பார்‌?” என்னும்‌ 

- சட்டங்களில்‌, கை ஊன்றியபடி ௮னேக ௮ப்பியாசங்க 

 ளிருக்கினும்‌ இவ்விடத்தில்‌ காட்டியுள்ள இரண்டு அப்பி 

 யாசங்களைமட்டும்‌ விவரிப்போம்‌. இந்திய தேகாப்பியாசத்‌ 

தைப்‌ பழகியவர்களுக்கு” இவ்விரண்டும்‌ செய்தலே தேகப்‌ 
பயிற்சிக்குப்‌ போதுமானது, 


முதலாவதாக இரண்டு கைகளாலும்‌ இரண்டு சட்டங்‌ 
களைப்‌ பிடித்துக்கொண்டு சரீரத்தை உட்பக்கம்‌ தொங்க 
விட்டு ஈன்றாய்‌ ஊசலாடி, கால்கள்‌ முன்னுக்குப்‌ போகும்‌ 
போது கைகளை வளைத்து நிமிர்த்தவேண்டியது, படத்‌ 
தில்‌ இதைக்‌ காட்டப்பட்டிருப்பதைப்‌ பார்க்கலாம்‌. 
பிறகு அ௮வ்வப்பியாசத்தைச்‌ செய்தபடியே கைகளை முன்‌ 
னுக்கும்‌ பின்னுக்கும்‌ விட்டுவிட்டுப்‌ பிடிக்க வேண்டும்‌. 
இப்படியே சுமார்‌ மூன்றுநிமிஷங்கள்‌ செய்தபிறகு அச்சட்‌ 
டத்தின்‌ கடைசியில்‌ வந்து ஊசலாடியபடியே சரீரத்தை 
யுயர்த்திக்‌ கால்‌ நேராக மேலே நிற்கும்படிச்‌ செய்ய 
வேண்டியது. இப்படி ஒரு கிமிஷம்‌ கின்றபிறகு கால்களைத்‌ 
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78 இத்‌_து தேகாப்பியாச சாநனம்‌ 


திருப்பி முன்னுக்கு வளைத்துக்‌ ழே குதித் துவிடவேண்‌ 
டும்‌, இதற்கு ஆங்லெத்தில்‌ “பாலன்ஸ்‌? (5212006) என்று 
பெயச்‌, 

இசை அப்பியசத்து, வருவதினால்‌ கைகளின்‌ முண்‌ 
டாக்கள்‌ திரும்பி தண்டால்‌ செய்வதால்‌ உண்டாகும்‌ பிர 
வயோசனங்களை பளிக்கும்‌. 

இவ்விரண்டு அப்பியாசங்களே மிகவும்‌ முக்கியமான 
வையாதலால்‌ ஏனைய அ௮ப்பியாசங்களை ௮௧ சுலபமாய்ச்‌ 
செய்து விடலாம்‌, அவையனைத்தையும்‌ இங்கு விவரிப்ப 
சசலின்‌ ௮இகம்‌ பெருகுமாதலால்‌ இத்துடன்‌ முடிக்கப்‌ 
பட்ட. 
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15. இிகத்த ௪: ட்டப்பயிற்சி. - 
- (8௦2012 81.) 


படத்தில்‌ காட்டப்பட்டிருப்பதுதான்‌ இகர்த சட்டம்‌. 
என்று சொல்லப்பவ.த. இதை உயரத்திற்குத்‌ தக்கபடி 
மேலுக்குத்‌ தாக்கவும்‌ முக்கு இறக்கவும்‌ கூடும்‌. குறுகி 
குச்‌ சட்டத்தைத்‌ சாலி இரண்டு கைகளாலும்‌ பிடித்த. 
'கொண்ட வேகமாய்‌ ஊசலாடியவண்ணம்‌ கால்களை முன்‌. 
னுக்கு உதைத்துப்‌ படத்தில்‌ காட்டியவண்ணம்‌ மேலே 
எழுக்து இரண்டு சைகளின்மேல்‌ சரீரத்தைத்‌ தாங்கவேண்‌ 
டும்‌. பிறகு முன்லுக்குச்சாய்க்‌ து இ இடுப்பை வளைத்து சட்‌ 
டத்தை மத்தியமாக வைத்துக்கொண்டு சாட்டினத்தைப்‌ 
போல்‌ சுழலவே ண்டும்‌, 

இவ்வப்பியாச. த்தைச்‌ செய்த பிறகு முன்பபோலவே 
சட்டத்தைப்‌ பிடித்துக்கொண்டு ஒரு காலை ஈட்டத்தில்‌ 
-மாட்டிக்கொண்டு சுழலவேண்டும்‌. 


இரண்டு கையாலும்‌ தனித்தனி சமதாச சட்டங்களில்‌ 
௮ப்பியாசித்த பயிற்சிகளை இப்படத்தில்‌ காட்டியுள்ள 
ஒரே சட்டத்தில்‌ பழக்கவேண்டும்‌, 

குறுக்குச்‌ சட்டத்தில்‌ இரண்டு முறங்கால்களையும்‌ 
வளைத்துத்‌ தொங்யெவண்ணம்‌ இரண்டுகைகளாலும்‌ சட்‌ 
டத்தைப்பிடி த்‌ துக்கொண்டு இராட்டினம்சுற்றுவ துபோல்‌ 
பத்து அல்லது பதினைந்து தரம்‌ சுற்றுவது மற்றோர்‌ ௮ப்‌ 


பியாசமாகும்‌. 


௦ 
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படத்தில்காட்டியபடி, இரண்டு கைகளின்மேல்‌ சரி” 
சத்தைத்‌ தால்கிெயபடியே மூச்சுப்பிடித்துத்‌ திடீரென 
இசண்டு கைகளையும்‌ விட்டுப்‌ பின்னுக்குத்திரும்பி எப்‌: 
போ தும்போல்‌ சட்டத்தைப்‌ பிடித்துக்கொள்ள வேண்‌ 
டய ௮, 

மு.அருக்கும்‌, இரண்டு முன்னங்கைகளின்‌ வளைவு 
சூக்கும்‌ குறுக்குச்‌ சட்டம்‌ மத்தியிலிருக்கும்படி வைத்து 
இடுப்புமுதல்‌ கால்களை ஈன்றாய்‌ விசியபடியே அச்சட்டத்‌: 
தில்‌ சுழன்றுவ.ர வேண்டியது. 

இதனால்‌ இரண்டு கைகளின்‌ சதைட்பற்றுகள்‌ ஈன்றாய்‌. 
அழுர்தப்பட்டுக்‌ கெட்டிப்படும்‌. 

இன்லும்‌ இதில்‌ ௮சேக ௮ப்பியாசங்கள்‌ உண்டு, 
இது வசையில்‌ சொல்லி வந்த முறைகளை ௮ப்பியாசத்திற்‌: 
குக்‌ கொண்டுவந்த பிறகு அவரவர்கள்‌ சுதாவாகவே. 
அவர்க எிச்சையின்படியும்‌, சாமர்த்தியத்தின்‌ படியும்‌ 
அ சேசவித ௮ப்பியாசங்களைச்‌ செய்யலாம்‌, 

இப்படிச்செய்து வருவதால்‌ சரீரக்கட்டுகள்‌ கெட்டி 
யாய்‌, சகல ௮வயவங்களும்‌ பலப்பட்டுத்‌ இடகாத்திரத்தை 


விளைவிக்கும்‌, 
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]6, ஊ ஊஷ்‌ஈலப்பியாசமும்‌, ஏணிப்பழச்கமும்‌.. 
ள்‌ (7 உறஉகம்யா.) 
படத்தில்‌ காட்டி, இருக்கும்‌ சயிறுட்ன்தொங்கும்‌ சட்‌ 
டத்தைக்‌ இிகர்த சட்டப்பயிற்கியில்‌ தெரிவித்திருக்கறெபடி. 
இரண்டு கைகளாலும்‌ தாவிப்பிடி த்‌.துக்கொண்டு விசையாக 
முனனுக்கும்‌ பின்னுக்கும்‌ காலை உதைத்து. ஊசலாடிக்‌ 
கொண்டே திகந்த சட்டத்தில்‌ செய்த. பயிற்தெளை இதில்‌ 
அப்பியாசித்து வரவேண்டும்‌. 


இப்படிச்‌ செய்‌துவருவதால்‌ சுவாசக்‌ குழ்ரய்களில்‌ 
காற்றுத்‌ தாராளமாய்ப்‌ பிரவேசித்து இரத்தத்தை அதிக 
விரைவில்‌ சுத்தப்படுத்திச்‌. சரீரத்திற்கு ஆரோக்கயெத்தை 
யுண்டாக்குசின்றத. , 


. படத்தில்‌ காட்டியிருக்கும்‌ ஏணியைச்‌. . இழிருந்த 
படியே கைகளால்‌ பிடித்துத்‌ தொங்சக்சொண்டு: தாவி 
வண்ணமாய்‌ இரண்டு கைகளாலும்‌ ஒவ்வொரு சட்டத்‌ 
தைப்‌ பிடுத்‌துக்கொண்டே மேலுக்குப்‌ போகவேண்டும்‌. 
பிறகு ௮தே மாதிரி 8ீழுக்குவரவேண்டும்‌. இப்படிப்‌ பல 
முறைச்‌ செய்வதால்‌ கைகளுக்கு விசேஷவலுவைக்‌ கொடுக்‌ 
கும்‌, இதில்‌ குத்‌. துக்கரணமும்‌ (6016783014) ௮ப்பியசிக்க 
லாம்‌. 

ஏணிப்பழக்கத்தில்‌ முதலில்‌ கால்கள்‌ பூமியில்‌ படாத 
படி. ஏணிபின்‌ ஒரு குறுக்குச்சட்டத்தை இரண்டுகைகளா 
௮ம்‌ பிடித்துத்‌ தொங்கிக்கொண்டு ஒவவொரு குறுக்குச்‌ 
சட்டமாகத்‌ தாவித்தாவி ஏணியின்‌ கடை௫வரையில்‌ 
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மேலுக்குப்போய்‌ மறுபடியும்‌ அப்படியே €ழுக்குவச 
வேண்டியது. பி ற்கு ஒரு சட்டத்தைவிட்டு ஒருசட்டமாகப்‌ 
பிடித்து முன்‌ செய்ததைப்போல்‌ செய்யவேண்டிய. 

இவவப்பியாசங்கள்‌ யாவும்செய்து முடிர்தபி ற்குலாங 
ஜம்பு (1002 ]மற) ஹை ஐம்பு (1:12) ]யாற) என்னும்‌ 
அப்பியாசங்களைச்‌ செய்யவேண்டும்‌. 

லாக்‌ ஜம்பாவது சற்றுத்தூரத்திலிருந்து ஓடிவந்து 
அளவிடப்பட்ட ஓர்‌ இடத்தைத்‌ தாண்டவேண்டியது. 
பத்த முதல்‌ இருபதடிவரையில்‌ படிப்படியாகத்‌ தாண்ட 
லாம்‌, தாண்டுவதற்குப்‌ பாயும்போது ஒரு காலை ஊன்றிப்‌ 
பாயர்து, குதிக்கும்போது இரண்டுகால்களையும்‌ சமமாக 
வைத்துக்‌ குதிக்கவும்‌, 

ஹைம்பு என்பது மேலுக்குத்தாண்டுவ.த. இரண்டு 
பக்கத்தில்‌ இரண்டு கழிகளை 6-அ௮ல்ல.து 0-அடி. துலைவில்‌ 
ஈட்டு இடையில்‌ ஒரு கயிற்றைத்‌ தாண்டுவோரின்‌ சக்திக்கு 
ஏற்றபடி. சான்கு அடிமுதல்‌ ஆறடி. வரையில்‌ உயர்த்தித்‌ 
சாண்டப்‌ பழசவேண்டும்‌. 
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17. வில்வைத்த பிடி டம்பெல்ஸ்‌: 
(ஒறரமப2 பே மயஃ-0வ15.) 
இதை உபயோகுக்குமுன்‌ கவனிக்கவேண்டிய சில: 


முக்யெ அ௮மிசங்களாவன: கனை 


்‌. 


இதைத்‌ தினமொன்றுக்கு ஒருமுறை தப்பாமல்‌ அப 
பியசித்து வரவேண்டியது, ஆரம்பத்தில்‌ 5-கிமிஷ 
சேரம்‌ செய்து, படிப்படியாக அரைமணிநேரம்‌ செய்‌: 
யப்‌ பழகவேண்டியத, ' 

சாப்பிட்டான இரண்டு மணி சாவகாசம்‌ சென்ற 
பிறகே இதை அப்பியசிக்கவேண்டும்‌. 

உடம்பில்‌ சொக்காயில்லாமலும்‌ துணியையாகிலும்‌?: 
கால்சட்டையை யாகிலும்‌ தளர்த்தியாய்‌ இடுப்பில்‌ 
கட்டிக்கொள்ள வேண்டியத, 


காற்றுத்‌ தாராளமாய்‌ வீசும்படியான இடத்தில்‌: 
செய்து வரவேண்டும்‌. 


இதை முப்பியசிக்கும்போதெல்லாம்‌ மனோ திடம்‌ 


மிகவும்‌ ௮த்தியாவசியமான து. 


. சோம்பேரித்‌ தனத்தினானலாவத ௮ல்ல.து பலஹீனத்தி 


னாலாவது இடையில்‌ ௮ப்பியசப்பதை விடலாகாது. 
தேகத்தின்‌ கட்டுகள்‌ சரியாய்‌ ஏற்பட்டபிறகே ௮ப்‌: 
படி விடலாகும்‌, 


, இதை அப்பியாசித்து வருவதால்‌ வயிறு பெறுத்து 


முன்னுக்கு வராமலும்‌, கைகால்‌ முதலிய ௮வயவங்க 
ளெல்லாம்‌ ஒசே நிதானமாய்ப்‌ பலப்பட்டு பார்‌ 
வைக்கு ௮ழகைத்‌ ரும்‌. 
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8. இதனால்‌ ஈரல்‌ இரைப்பை, குடல்கள்‌ முதலியன 
யாவும்‌ சரியான நிலைமையில்‌ நின்று சரீரத்தை நெடு 
ஈரள்‌ பலத்‌. துடனிருக்கச்‌ செய்யும்‌, 

9. வே௮ ஈடமாடும்‌ தொழிலின்றி உட்கார்ந்து வேலை 
செய்பவர்களுக்கு: இவ்வப்பியாசம்‌ மிகவும்‌ முக்கிய 
மானது. 

10, இவ்வப்பியாசத்தினல்‌ மலபர்தம்‌, "குன்மம்‌, அஜீர 
.... ஸம்‌, ஈரம்புத்தளர்ச்சி, மார்புரோய்‌ முதலிய வியாதி 
கள புடியோடு நீங்கும்‌, 
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67 நாபாபரதபு 
47, 0 எர. 
பாகமா - 108 
ரீ. 14. 018] -[2ிழ்‌ 


உபயோகுக்கும்‌ விதம்‌. 


முதலாவது. படத்தில்‌ காட்டியபடி இரண்டு டம்பெல்ல்‌ 
களையும்‌ இரண்டு கைகளில்‌ அழுத்திப்‌ பிடித்துக்‌ 
கொண்டு தொங்கவிடுவதடன்‌ கைகளின்‌ வெளிப்‌ 
பு த்தை முனபக்கம்திருப்பி முழங்கால்களை வளைக்‌ 
காமல்‌ மார்பை முன்னுக்குத்‌ தள்ளி கிற்க வேண்டி 
ய. பிறகு படத்தில்‌ காண்பித்த மாதிரியாய்‌ ஒரு 
கையைமாற்றி ஒரு கையைத்‌ தோள்களின்‌ மட்டத்‌ 
திற்குத்‌ தூக்கவேண்டியது, இதில்‌ முழங்கைகளை 
மாத்திரம்‌ வளைக்கவேண்டியது. . டம்பெல்ஸ்களைத்‌ 
துடைகளின்மேல்‌ படும்படி செய்யலாகாது, இப்‌ 
படியே கைகளின்‌ உட்புரத்தை முன்‌ பக்கம்‌ திருப்பி 
அ௮ப்பிசிக்கவேண்டி௰-து, 
இரண்டாவது.--இ.ரண்டு கைகளிலும்‌ இரண்டு டம்பெல்ஸ 
களை அழுத்திப்‌ பிடித்துக்கொண்டு கைகளின்‌ மேல்‌ 
பாகத்தை முன்னுக்குத்‌ திருப்பி உறமாய்‌ நின்று, 
இடது கையை முன்னுக்கு நீட்டி வலது கையைத்‌ 
தொங்கவிடவேண்டும்‌. மறுபடியும்‌ வலது கையை 
முன்னுக்கு நீட்டி இடதுசையைச்‌ தொங்கவிடவேண்‌ 
டும்‌, அப்படியே இரண்டு கைகளையும்‌, மாற்றி மாத்‌ 
றிச்‌ செய்யவேண்டும்‌. டம்பெல்ஸ்களை த துடைகளின்‌ 
மேல்‌ படும்படி செய்யலாகாது. 
்‌ மூன்றாவது.--முன்‌ சொன்னபடியே டம்பெல்ஸல்களை வைத்‌ 
அக்கொண்டு வலது கையை கேராய்‌ தலைக்குமேல்‌ 
தூக்கி இடது கையை மாத்திரம்‌ புஐ.த்திற்கு கேசாய்‌ 
டம்பெல்ல்‌ நிற்கும்படி வளைக்கவேண்டியது, இப்‌ 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


92 இ.த்‌.த தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


படியே ஒரு கயை மாற்றி ஒருகையை உயர்த் துவ 
அம்‌ தாழ்‌ த.துவதுமாய்ச்‌ செய்துவரவேண்டும்‌, 


கான்காவது.--முதலாவதில்‌ சொன்னபடி கின்றுகொண்டு 
டம்பெல்ஸ்களை அமு.த்திப்பிடி த தீது இரண்டு கைகளை 

யும்‌ முன்‌ வுக்குரீட்டி மறுபடியும்‌ முழங்கைகளை மாத்‌ 
இரம்‌ வளைத்‌ தீது டம்பெல்ஸ்களை. மார்பின்‌ சமீபம்‌: 
கிறு.த்‌ தவேண்டி. ய, இப்படியே இதை அப்பியரித்த 


வரவேண்டும்‌. 


ஐந்தாவது .-- முன்மாதிரியாகவே சின்றபிறகு கைகளை 
முன்னுக்கு நீட்டாமல்‌ பக்கங்களில்நீட்டி மறுபடியும்‌ 
முழங்கைகள்‌ மாத்திரம்‌ வளைத்துக்‌ காதுகளுக்கு, 
கேராய்‌,டம்பெல்ஸ்களை கிற்கும்படி.ச்‌ செய்யவேண்டி, 
யது, மணிக்கட்டுகள்‌ அமற்பக்ச. மாகவே அரும்பி 
யிருத்தல்‌ வேண்டும்‌, 


கறுவது. அஜந்தாவ இல்‌ சொன்ன திப்‌. போலவே ஒரு, 
கையைமாற்றி ஒருகையை நீட்டி மடக்கவேண்டும்‌, 
்‌' மூழக்கால்களை வளைக்காமலிருப்பது மிகவும்‌ 'முக்யெ 
ஊானது:எல்லாவற்கிற்கும்‌ முத்தே ஈராய்‌-சிமிர்த்தி' 
" கிருத்தல்‌ வேண்டும்‌. ' முகத்தை மாத்திரம்‌ வலது 
. சையை: ரிட்டும்போது வலதபுசமும்‌, இடது கையை: 
 நீட்டும்போது இடதுபுரமும்‌ திரும்பி. ட்ம்பெல்சைப்‌ 
பர்க்க வேண்டும்‌, 
ஏழாவது. --இரண்டாவதில்‌ காட்டியபடி நின்றுகொண்டு 
“வல்‌ துகையை முன்னுக்கு, நீட்டும்போது இட்துகாலை 
- மூன்றடி முன்னுக்கு ' வைத்து. முப்டியும்‌. பின்னுக்‌ 
்‌ இழு தீ.துக்சொண்டு இடதுகையை மூன்றுக்கு 'நீட்டும்‌ 
போத வலது கரை மூறன்ற்டி.. முன்னுக்கு” வைக்க 


சீ 
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வேண்டியது. இப்படியே மாற்றிமாற்றிச்‌ செய்யவும்‌, 
- முதலில்‌ கின்ற இடத்திலிருந்து கால்களை அப்புசப்ப 
டுத்தலாகா.து, முன்னுக்குவைக்கும்‌ காலை எப்போ 
தும்‌ வளைத்தே வரவேண்டும்‌, 


எட்டாவது.--டம்பெல்ஸ்களை இரண்டு கைகளிலும்‌:பிடித்‌ 
துக்கொண்டு மல்லாந்து படுத்து இரண்டு கைகளை 
டயும்‌ தலைக்குநேராய்‌ நீட்டி, இரண்டு கால்களையும்‌ நீட்‌ 
டிக்கொள்ள வேண்டியது, பிறகு ஒரு காலைமாற்றி 
ஒருகாலை வளைக்காமல்‌ மேறுக்குத்தூக்கவேண்டி௰. 


ஒன்பதாவது.--மேற்சொன்ன படியே. படுத்‌ துக்கொண்டு 

காலை சேரவைத்து: நீட்டினபடியே இடுப்பைமாத்தி 

ரம்‌ வளைத்து உட்கார்ந்து படுக்கவேண்டியத, இப்‌ 

- படியே அ௮ப்பியசித்து வரவேண்டும்‌. டம்பெல்சின்‌ 

பிடியை மாத்திரம்‌ தளரவிடலாகாது, , உட்காரும்‌ 

போதெல்லாம்‌ டம்பெல்ஸ்களைக்‌ கால்‌ பெருவிரல்சு 
ஞக்கு கேராய்‌ 8ீட்டவேண்டிய.. 


பத்தாவது. __டம்பெல்ல்களை முதலாவதல்‌ 'சொன்னபடி 
பிடித்து நின்றுகொண்டு அப்படியே மெதுவாக 
இடுப்பை வளைக்காமல்‌ கால்விரல்களின்மேல்‌ உட்‌ 
_ கார்ந்து மறுபடியும்‌ எழுந்திருக்கவேண்டியத. குதிக்‌ 
கால்கள பூமியின்மேல்‌ படலாகாது. முழங்கால்களை 
யும்‌ சேர்க்கலாசாது, இப்படியே இதை அப்பிய 

.... சித்து வரவேண்டியது. ' 
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சில விசேஷ கு றிப்புக்கள்‌ 


தேகாப்பியாச சாதனங்களுடன்‌ தேகாசோக்யெத்‌ 
தைப்‌ பற்றிய சில முக்கிய அம்சங்களையும்‌ கவனித்தல்‌ 
அத்தியாவசயமாகும்‌. ௮வையான;:-- : 

தேகாப்பியாசம்‌ செய்யும்போது மெல்லிய உடை 
யைத்‌ தரித்‌ தக்கொள்ள 2வண்டும்‌, ட 

காலையில்‌ குளிர்ந்த ஜலத்தில்‌ ஸ்சானம்‌ செய்வதினால்‌ 
சரிரத்திலுள்ள இரத்தம்‌ ஈன்றாய்ப்‌ பரவுதற்கு ௮னுகூலப்‌ 
பட்டு ௮வயவங்களுக்குப்‌ போதுமான நல்ல பலத்தைத்‌ 
தருகின்ற. 

தேகாப்பியாசம்‌ செய்தான உடனே சற்றுநேரம்‌ 
வெளிக்காற்றில்‌ உலாவிவரவேண்டும்‌, அப்படிச்‌ செய்வ 

தனால்‌ முசத்திற்குக்‌ காந்தியும்‌, சரியான ஜீரணசக்தியும்‌ 

தேசாரோக்கியமும்‌ உண்டாகும்‌. மலம்‌ ஐலம்‌ சுலபமாய்‌ 
கிவர்த்தியாகும்‌. 

மிதமான தும்‌, சக்கரத்தில்‌ ஜீரணமாகும்‌ பதார்த்தங்‌ 
களையும்‌ உட்கொள்ளவேண்டும்‌. சரப்பாட்டின்‌ முடிவில்‌ 
மாத்திரமே ஜலத்தை யருந்தவேண்டும்‌, இனிப்பான வஸ்‌ 
துக்களை அதிகமாய்‌ அருரந்தலாகாது, அதனால்‌ ஜீரண 
கோசங்களுக்கு வலிவுகுறையும்‌, ஆகாரவஸ்துக்களை நன்‌ 
மூய்‌ மென்று தின்னவேண்டும்‌. 

நரம்‌ உட்கொள்ளும்‌ முன்னம்‌ ஜீரணமாவதற்கு 2- 
மணி காலம்‌ செல்லும்‌, கஞ்சியொயிருந்தால்‌ 13-மணி சாவ. 
காசமும்‌, கோதுமை சொட்டியாயிருந்‌ தால்‌ 4-மணி சாவ 
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காசமும்‌ செல்லும்‌, ஆதலால்‌ ௮ ச்காலக்களுக்டையில்‌ 
மறுபடியும்‌ காரத்தை அருந்தலாகாது. 

தேகம்‌ ௮/௮)தீதிருக்கும்‌ சமயங்களில்‌ குளிர்ந்த ஐலத்‌ 
கை உட்கொள்ளுவது சிரேஷ்டம்‌, ௮இக சூடான ஜலத்தை 
எப்போதும்‌ உட்கொள்ளலாகாது. காபி, டீ, முதலியவை 
கள்‌ தேகாரோக்கயெத்திற்கு உரியதல்ல, போஜனத்தின்‌ 
இ௮தியில்‌ பழங்களைஉபயோகித்துவந்தால்‌ இரத்தவிருத்தி 
யும்‌ ஆயுளவிருத்தியும்‌ உண்டாகும்‌. 

பெரிய பட்டணங்களைவிட சொமவாசம்‌ சிரேஷ்ட 
மானது. அ௮வவிடத்திலுள்ளகாற்று ஆயுள்‌ விருத்தியை 
உண்டாக்கும்‌. கடற்காற்று மிகவும்‌ சரேஷ்டமான த. அத 
னால்‌ ௮0கேகவியாதிகள்‌ நீங்கும்‌, 


ஆகாரத்துடன்‌ எலுமிச்சம்பழ இரசத்தை உபயோ 
இத்துவர்தால்‌ இரத்தவிருத்தி யுண்டாகும்‌. 

தேகாப்பியாச பழக்கத்துடன்‌ சுவாசபந்தன பப்பி 
யாசத்தையும்‌ பழவெரவேண்டும்‌, அதனால்‌ இரத்தசுத்தி 
யுண்டாகி நரம்புகள்‌ பலப்பட்டு, சண்டம்‌ பலப்படும்‌. 

நரம்‌ வசிக்கும்‌ ௮றை ஈல்லகாற்றும்‌, வெளிச்சமும்‌ 
உள்ளதாயிருத்தல்‌ வேண்டும்‌. இருட்டு அறை, அழுக்கு 
வஸ்திரம்‌, ௮பரிசுத்தம்‌ முதலியவைவியா தியைஉண்டாக்கு 
கின்றன. 

வெள்ளாட்டுப்பால்‌ சுவாசகோசங்களைப்‌ பலப்படுத்‌ 
தும்‌. நல்ல பசியுமுண்டாகும்‌, ரெப்‌ உபயோகிப்பதனால்‌ 
சரீர காந்தியும்‌, புத்திகோசரமும்‌ விருத்தியாகும்‌, 
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ட. இத்து தேகாப்‌.பியாச. சாதனம்‌ 


. ' சன்றாப்‌ வேகாத அல்லது வெந்து 'குழைந்துபோன: 
சாப்பாடும்‌, சனியாத: அல்லது அழுகிப்போன . பழங்‌ 

ப களும்‌, பச்சைக்‌ காய்களும்‌, சுருட்டு, மதுபானம்‌ முதலிய 
வைகளும்‌ தேகத்திற்கு ௮செளக்கியத்தை யுண்டாக்கும்‌. 
்‌ ஆதலால்‌ தேகாப்பியாசத்துடன்‌ இவ்விதிகளையும்‌' 


'கவனித்‌துவர்தால்‌. சுகசரீரிகளாக ஜீவித்து வரலாம்‌. 


$்‌ 
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பட  ணமால்‌ ண ணை கண்ணாக | 
ஸ்ரீ கேதாரீஸ்வர விரதமகிமை. .. 


இல்லிரதச்‌ இன்‌ மகமை இன்னசென்பசையும்‌, அதையரதுட்‌ 

டிக்கும்‌ மூறமையையும்‌ அ தனாலடையும்‌ பிரயோசனத்தையும்‌ 

௰்‌ி தெளிவான பாட்டு உரையுடன்‌ வெளியாக்கப்பட்டிருக்கின்‌ றன. 
ப இதன்‌ விலை அணா 3. _ 0 


பிரீ வேங்கடேச "ச பராக்கிரமம்‌ நவரத்தின ஒப்ப. ரர்‌. 
அலலது இது ஈம்‌ சமீழ்காட்டு சகோ 
திருப்பதி மான்‌ மியம்‌. சீரிகளுக்கு மிகவம்‌ அவசியமா 
ஸ்ரீ வேங்கடேசப்‌ பெருமா | இய ஓா சிறந்த நூல்‌, இதில்‌ 
னுடைய வைபவங்களையும்‌. அ தோகையர்‌ துயரமும்‌, மன்மத 
வர்‌ எழுர்சருளியிருக்கும்‌ சேப்‌ னுக்கும்‌ ரதிக்கும்‌ ஈடக்கும்‌ வா 
&டாசலத்இின : சிறப்புகளையும்‌, க்கு வாசமும்‌, காமனெரிரஈதா 
அம்மலையின்‌ கணணுள்ள தீர்த்‌  னெரியவில்லை யென்ற சந்தேக 
தங்களின்‌ பிரபாவகங்‌. களும்‌ நிலரச்தி லா௨ணீயும்‌ அடங்கி 
(இ தில்‌ விவரித்‌ இருப்பதுடன்‌ | பி௫க்கின்றன. வீலை அணா ம. 
0 








நானகு யுகங்களிலும்‌, விருடப : பழ னி யாண்‌ டவர 
த கிரி, சேஷூரி, அஞ்சனச்சிர,. பக்திரசக்‌ கீர்த்தனைகள்‌. 
ரீ வேங்கடாசலம்‌ என்ற நான்கு. 

ட்‌ இது பழகி மேவேலுச்சாப்‌! கவி 
[] மாயா அவாகளால்‌, நூதன 
'வாணமெட்டுக ளமைத்து மது 


17ம்‌ பழுத்துத்‌ தேன்றளிக்கும்‌ 


பெயர்கள்‌ உண்டான சாரணம்‌ 
களையும்‌ எடுத்துக்‌ காட்டியுள்‌. 
ளன. இதன்‌ விலை ர. 1, ்‌ 

ரீசாம பராக்கிரமம்‌. ,72சசலையுடன்‌ இயற்றப்பட்‌ 

இதில்‌ ஸ்ரீராம பிரானுடைய டிருக்கிறது. விலை அணா. 4... 1] 
அ௮அனஈத கலயாண குணங்களை ஸ்ரீ கைலாசநாதர்‌ ஞு 
விளக்கி கக்க அவரு: "பெரியநாயகி அம்பாள்‌ 19] 
டைய முழு சரித்திரத்தையும்‌ 
அ.திசுலபமாக பாலர்‌, பாலிகை . பக்திரசக்‌ கீர்த்தனம்‌. 
கள்‌ முதல சகலருடி தெரி துக்‌ இது நாசன பார்ஸி சிங்கார [ 
கொள்ளும்வண்ணம்‌ ஈல்லசெர்‌ | வர்ண மெட்கெளுடன்‌ பாடப்‌ 5 
'தமிழ்கடையில்‌ எழுசப்பட்‌ டிரு। பெற்ற பல £ர்ச்தனங்க எடங்‌ 
க்கிறது, இதன்‌ விலை அணா 0. |கியது. இதன்‌ விலை ௮ணா 5. 

௦9 


இல்லறமாலிகா அல்லது குடும்ப பூஷணம்‌. 
இர்துகச்கள்‌ கொண்டாடும்‌ ஒவ்வொரு பண்டிகை, விரதம்‌, 
கோன்பு மு.தவியவைகளின்‌ காரணங்களும்‌ அவைகளை யனுட்‌ 
ப்‌ மக்கும்‌ முறையும்‌ அதனால்‌. உற்க தியடைச்‌ தமகான்கள்‌ சரித்தி. 
0 சங்களும்‌ அடங்கியிருச்கின்றன. இதன்‌ விலை ௮ணா 0. 
0000 னப பை பான 
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09:௮2 20 ௮1000 (௮௦0 6000ணெி ரணை 0 





இசை வ வாதத்தால்‌ ௮5 ச்லபச்தில்‌ இங்கிலீஷ்‌ எழுதவும்‌ 
பேசவும்‌ ஈன்றாய்தச்‌ செரிர்து.கொள்ளலாம்‌. இதத்கு 2 உபாத்‌ தி 
யசயர்‌ சேவையிகலே, ஆங்கில எழு.த்அச்சளையும்‌, பதமட்களையும்‌ 
சமி. உச்சரிப்படன்‌ இ.ச 
ண்டெழுச்துச்‌ சொர்ரள்‌ 
முகல்‌ பலவெழுத்துச்‌'சா 
ற்களையம்‌ விவரித்து அவற்‌ 
றிந்கு சரியான சழ 5 உச்ச 
ரிப்புக்களை யும்‌ ௪:23 ழ்‌ ௮௫ 
தங்கசையும, ௮௨உ்வப்பதங்க 
சொக்கொண்டே வாக்கியங்‌ 
களையம்‌, படிட்படியாக யா 
வரும்‌ வெகு சுலபமாய்த்‌ 
தெரித்துசெ £ள்ளும்படி 
எழு கப்பட ம.ருப்பதுடன்‌ ப 
ம்ருசங்சள்‌, பட்சிகள்‌, விட்‌ 
டுச்‌ சாமான்கள்‌, உணஃ௨ப்‌. 
பொருள்கள்‌, குடும்ப விவ 
காரங்கள்‌, வ்‌ மயாபார ட. க்‌ 
யங்கள்‌ , தேகாரோ ஈகயெம்‌, 14 
ரர கூறுகள்‌. ௨௭ : யாக 
விஷயம்‌, 2இஸ்சானம்‌ முதலிய அரசாங்க விவகாரங்கள்‌, சிரேச 
சம்பரஷணைகள்‌, 5. தமெழுதும்‌ முறைகள்‌ , கிராமாதிசயங்கள்‌, 
பட்டண உ௨ாழச்சை, தொழிற்‌ சம்பர்சமான்‌ 6 “ஷயங்கள்‌, விண்‌ 
ணப்பங்கள்‌, சவியாண முதலிய சுப விதம்‌ ள்‌, வியாசங்கள்‌, 
று சதைகள்‌, ரு.தலியன எரிய ஈடையி4! தய்லெத்திலும்‌ 
தமிழிலும்‌ விவரி சப்பட்டி ரு கின்றன. 
ஆங்கிலம்‌ கற்க ௮வாவுறும்‌ ஆண்மக்களு ்‌ ம்‌ பெண்‌ மக்‌ 
சளுக்கு மாத்திரமன்றி ராமாதிகாரிசள்‌, கண... ப பிள்ளைகள்‌ 
தோட்டச்‌ கங்காணிகள்‌, £ழ்த்த.ர உத்தியோக கள்‌, இரா 
ணுவ சிப்பாய்கள்‌, வியாபாறிகள்‌, ஐரோப்பியரிட மிருக்கும்‌ 
தொழிலாளர்கள்‌ முதலிய யாவருக்கும்‌ மிகவும்‌ ௮வசியமானது. 
இக்கு கடிசம்‌ சாலிகோ பயிண்டு 832-பச்சங்கள்‌ கெ. ண்ட 
பெரிய புச்தகம்‌ 1-க்௬ விலை ரூ. 20 0 


மட ஷம்‌ அகவை வைககைகள அபு, அணிவகைவககை அ பணக விகைதமைமுமை அணியாக கணட்ைகாளள்‌ அனதுறவாவனிரவதுறமை யான உல ஆடவனை கட அதவ 4. 


அவ 
7 


0:20 வை 6௮06-42 (ஹெட்ஜ்‌ 2 ரர. 





அஷ ட 


9௮9 ௮௧0000-ட்ட்டட்‌ 620 :00666:30 மண்ணான 63 ராணா 620021060௦ 


௫ 


த 


மர்டர்‌ ந வந்தித கதர கரத 00 ஆணைக்‌ (அ, [ வை 14 7 படபட. 11. 


2௬. அங்கை ஆல அடையை க யம்‌ ப அயம்‌ 


 கணாதுரமனாச சணா கைதுமும அவிக அனுப பவனி ணை. அவரது அணிநுவாளைளாதைக கவன அவனில்‌ -- அவருனிக்கலை -வணவவவம அன்ணலகளித வவ. படல வட்ட அமக அணத ஆட்டை அணுவதுைகைக ப வவளுவ அமமா ம வல்‌ 


0 ட% பாரதி" புத்தகசாலை, சுளை பேரஎட்‌, சேன்னை. 
ட) சொல அப்பப்ப டட்பக்கை மிகவம்‌. 


% 
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